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पुस्तकालय 
“गुरुकुल कांगड़ी विश्वविद्यालय, हरिद्वार 


बर्ग संख्या आगत संख्या......... 


पुस्तक विवरण की तिथि नीचे अंकित है। इस ति 
सहित ३० वें दिन यह पुस्तक पुस्तकालय में वापस भा जा. 
चाहिए । अन्यथा yo पैसे प्रति दिन के हिसाब से विल 
दण्ड लगेगा । 
र 


श्रीमान्‌ नरंदा 


x श्री भवानराव श्रीनिवासराव पंत ' 
प्रतिनिधि, बी..ए., 
Uaa, Go भोज 
Í ~M 


मूल्य. १) रुपया 


« स्वाध्याय-मण्डल, पारडी ( जि. सरत 


_संस्कृत-पाठ-माला 


A चॉवोस भाग) = es ` 5८] 

it 
(Sepa भाषाका अध्ययन करनका सुगम उपाय) GETTE: | 
ASIR अध्ययनस लाभ-( १) अपना काम-घन्धा करत हुए फुरसदक | 
प किसी दूसरेकी सहायताक, विना इन gate पढकर अपना 


॥ KA Ny 


इस पद्धतिको ब्विशषती सह हे- | 
भाग १-३ इनमें संस्क्रतके साथ ANTT परिचय करा > । 
` दिया aay है mt eles 
भाग ४ इसमें साधविचार बताया ghee 4 ae 
j . भांग ५-६ इनमे,संहकृतके ara AT परिचय कराया हे.। NS 
भोग ७-१० इनमें Gn, खीलिंग ओर न५सकलिंगो नामक ` `. . 
`" रूप बनोनङी विधि बताई: है | Ms 27720 ae 
गग ११:इसरमे 'सवन[म” क रूप बताये हैं । FC a 
[ग १२ इसमें सम,सोका विचारं किया है। on 
` `. भाग १३-१८. इनमें क्रियापद-विचारकी पाठविधि बताइ द्द । 
भाग १९-२४ इनमें वेदके साथ परिचय कराया इं। | 
a us प्रत्येक पुस्तक्रका मूल्य ॥) AE व्य. 2) . 
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प्रास्ताविक 


NR 


हमने स्वयं सात्र, समंत्र एवं खास पद्धतिसे प्रतिदिन सूर्यनमस्कारका 
नियमसे अभ्यास किया । हमने देखा कि इससे हमारी शारीरिक एवं मानसिक 
उन्नति बहुत हुई । ऐसीही उन्नति सब ख्रीपुरुषांकी होवे, इसी ane हमने 
"सूये-नमस्कार'नामकी छोटी पुस्तक मराठीमें लिखी । पंडित सातवलेकरजीने 
अपने 'भारत-सुद्रणालय” में छापकर उसे १९२२ Sof प्रकाशित किया । 

इस छोटी पुस्तकसे तथा हमारे अन्य लेखों एवं व्याख्यानेंकि कारण 
सुर्यनमस्कारकी महत्ता महाराष्ट्रके बाहर उत्तरमें काइमीरतक तथा दक्षिणमें 
लंका-सीलोनतक फेल गई । किंतु उत्तर भारत, दाक्षिण भारत एवं लकामै 
मराठी भाषाका प्रचार Al । फलतः उन स्थानोंके अनेक आरोग्य-इच्छुक 
विद्वानोने हमसे कहा तथा पत्रोंके द्वारा भी सूंचित किया कि पुस्तक अंग्रेजी 
आषामें लिखो जावे, जिससे संपूर्ण भारतवर्षमें, यही नहीं, भारतसे बाहर भी 
सूर्यनमस्कारकी आवश्यकता एवं महत्ता प्रतीत हो । हमें भी यह बात जँची और 
सन १९२८ ई.में सूये-नमस्कार”' नामकी पुस्तक अग्रेर्जामें प्रसिद्ध हुई । 
इस पुस्तकमें नमस्कार कैसे डालना चाहिये, उनसे शरीरके कौन कोन स्नायु 
और अन्तरिंद्रियाँ सुदढ होती हैं, चित्तकी एकाग्रता कैसे बढती हे, किसको 
कितना लाभ हुआ, नमस्कारॉसे सोलह आना लाभ होनेके लिए योग्य आहार 
कोनसा है, आहार कैसे तयार करना चाहिए इत्यादि अनेक आनुषंगिक महत्त्वके 
विषयोंका विवेचन किया ओर विषयको स्पष्ट BAB लिए ३०-३२ चित्र भी 
दिये । इसालिए यह अंग्रेजी पुस्तक मराठी पुस्तककी अपेक्षा बहुत बडी हो गई | 
ag हिंदुस्थान इतना पसंद आया कि उसकी अबतक तान बार छप चुका और 
उसका भाषांत/ हिंदी, कानडी, तेलगू , तामिल, गुजराथी, बंगाली भाषाओंमें 
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हआ । इन भाषाओंमें भौ यह पुस्तक अनेक बार छप चुका । इसक सिवा 
मल्यालम्‌ और उद्‌ भाषाओंमें भाषांतर हो रहा R । 


इस पुस्तकमें हमारे अंग्रेजी पुस्तककी सब बात सक्षपम दी & | नमस्कारक 
कुछ MAA, आसनोंके प्राणायाममें ओर अन्यान्य बाताम जो जा उधार 
अबतक हुए, वे सव इस पुस्तकमें शामिल किए हे । इस उस्तकर्क साथ 
नमस्कारका बडा चित्रपट भी तयार किया हे । उसमें Tal आसनाक बडे AA 
देकर प्रत्येक आसन शास्त्रोक्त प्राणायामसाहित कंसे किया जाय, इसका सांवस्तर 
सूचना भी दी गई हे । 

सूज्ञ पाठकोंसे हम यही आशा करते हैं कि वे सब आबालवृद्ध SIRI MAIS 
एवं विशेष पद्धतिसे नमस्कार डालकर अपना शारीरिक ओर मानासेक-उभयविध- 
कल्याण कर लें, तथा अपना अनुभव Fala कहकर उन्हें भी नमस्कार 
डालनेके लिए उत्साहित करें | 

भवानराव पंडित ( औधनरेश ) 
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प्रथम अध्याय | 


आरोग्यके लिये व्यायामकी आवश्यकता | 


ee ee 


किसी भौ कार्यके करनेमें हलचल वा चलनवलनशक्ति आवश्यक होती है | 
चलनशक्ति अखिल जगतका प्रधान लक्षण है । जगत्‌ शब्दही “ गम्‌ ? अर्थात्‌ 
जाना, हिलना धातुसे बना है । हलचल जगतका मूल स्वभाव है । 

पृथ्वीपर वनस्पतियोंकी उत्पत्तिक पश्चात्‌ प्राणी उत्पन्न हुए । हमारे 
प्राचीन वेदिक उपनिषत्कर्ता तथा आधुनिक पाश्चिमात्य पाण्डित, दोनों इस 
उत्क्रान्तिवादको मानते हैं । र 

मनुष्यप्राणी जब पहले उत्पन्न हुआ, तब उसे उद्रनिर्वाहके लिये सर्वदा 
प्रयत्न करना पडता था और आप्मरक्षाके लिये दूसरे हिंसक प्राणियोंसे झगडना 
पडता था । अतः ईश्वरने उसकी रचना गतिप्रवतक और श्रमयोग्य बनाई ।उस 
समय उसे विशेष व्यायामकी बिलकुल गरज न थी । परन्तु जैसे जैसे मनुष्यकी 
बौद्धिक उत्कांति होने लगी और उदर-पूर्तिके साधन विना विशेष वैयक्तिक परिश्रम 
के प्राप्त होने लगे,वैसे वैसे शारीरिक श्रमकी ओरका उसका ध्यान भी कम हुआ। 
किन्तु शारीरिक स्वास्थ्यके लिये श्रमकी आवश्यकता होनेके कारण श्रमके अभावमें 
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(६) सूये-नमस्कार | 


उसका आरोग्य नष्ट होने. लगा, अनेक रोगोंकी उत्पत्ति हुई और fad gie- 
सामथ्यैके बलपर औषधिसे रोग दूर करनेकी अर्थात विना श्रमके रोगपरिहार 
करनेकी प्रथा झुरू हुई । परन्तु शरीरका मूल धर्मही श्रमोपर्जावी हे । अतः , 
उचित एवं भरपूर श्रमके विना आरोग्यका लाभ कदापि न होगा । 

आजकल किसीको भी ऐसा शारीरिक परिश्रम सदैव नहीं करना पडता । 
खेतमें काम करनेवाले किसानको भी बारह घंटे परिश्रम नहीं करना पडता । 
इसालियें उसके लिये भी ऐसे व्यायामकी आवश्यकता है, जो सब अंगोंसे श्रम 
करावे । तब उनके लिये जो बैठी नोकरी या व्यवसाय करते हें, व्यायामकी 
कितनी आवश्यकता हे, सो कहना ही क्या ९ आजकल मोटरें बहुत हो जानेसे 
गरीब लोग भी चार-छः मील चलनेमें आनाकानी करते हैं । इसलिये मनुष्यकी 
तबियत सुदृढ, निरोग और कार्यक्षम होनेके लिये तथा वह दार्घायु बननेके 
लिये, आजकल शारीरिक श्रमकी- उचित व्यायामकी-विशेष आवश्यकता है । 


जिस प्रकार अच्छा अन्न, स्वच्छ जल, खुली हवा ओर सूर्य-प्रकाशकी 
मनुष्यके जीवनके लिये अत्यन्त आवश्यकता है, उसी प्रकार आजकलके जीवन- 

हमें उसे व्यायामकी अतीव आवश्यकता है, जिससे कि वह स्वयं अपनी, 
अपने समाजकी एवं अपने राष्ट्रकी रक्षा करनेकी तथा निर्वाह चलानेकी योग्यता 
प्राप्त कर ले | 

अयोग्यभक्षण, अतिभक्षण ओर व्यायामके अभावसे आजकल रोग प्रवल ; 
हुआ है । जवान त्रीपुरुष कराल कालका भक्ष्य बन रहे हैं । नया ग्रेजुएट नोकरी 
या धंधा JE करके संसारका आरंभ करताही है कि बस, इतनेहीम वह नामशेष 
हो जाता है ! युवती द्री के दो एक बच्चे होतही वह राजयक्ष्मा जैसी बिमारि- । 
योंका घर बन जाती दै! भारतवर्षमें आयुकी औसत २३ वर्ष हे | और इसाँ-- 
लिये व्यायामकी आवश्यकता एवं महत्ता है । 

आठ-दस वर्षकी अवस्था तक प्रायः सभी बालक दौडना-खेलना आदि 
करते रहते हैं। इसलिये इस उमरमें यदि वे और कोई निश्चित पद्धतिका व्यायाम न 
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ळे, तो चल सकता हैं। परन्तु स्कूलमें जाकर सवेरे तान घण्टे, दो पहरको, तीन 
घण्टे, या ११ से ५ तक बालकॉंकों बंद करना आरभ होतेही या छुटपन को 
Jes जाकर उनके शर्रारमें कसा हुआ आकार लानेका समय आतेही प्रत्येक 
लडके या लडकीसे ऐसे किसी व्ययामके करानेकी आवश्यकता है, जिससे उसका 
शरीर सुडौल एवं सामर्थ्यवान्‌ बने । 


जिस उमरमें बालक-बालिकाएँ व्यायामकी महत्ताको स्वयं समझने लगती हें, 
उस उमरतक ऐसे व्यायामक्री जिससे शरीर नीरोग, कार्यक्षम तथा Fes बने 
और मन उत्साही तथा तेजस्वी बने, मातापिता, अभिभावक तथा विद्याधिकारी 
बाळक-बालिकाआपर सख्ती करें । केवळ विद्यार्थियोंकी इच्छा पर छोड देनेसे 
काम न चलेगा। क्योंकि अगली पाढी पिछलीसे उत्साहमें, आयुमें भी कम 
दिखाई देती है । जहाँ यह हाल है, वहाँ यदि अपन चुप बैठें, तो देशकी हानि 
Suet होती रहेगी। इसलिये इस हानिको रोकना आवश्यक है। 


आरोग्य ऐसा विषय दै, जो केवल सिखानेसे या केवल व्याख्यानसे प्राप्त नहीं 
हो सकता। शिक्षक, मातापिता ओर अभिभावक अपने स्वतःके आचरणसे बालक- 
बालिकाएँ, विद्याथी और विद्यार्थियोंको दिखावें कि आरोग्य कैसे प्राप्त किया जा 
सकता हैं । तभी वे भी व्यायाम करकेही आरोग्य प्राप्त करेंगे आर शाक्तिमान 
aa | यह सिद्धान्त बिलकुल छुटपनसे घरमें तथा शाळार्म बालकांक मनम 
अच्छी तहर जमा देना चाहिए कि आरोग्य-दायक व्यायामका हाल जानना 
तथा उसकी आवश्यकता समझना केवल व्यक्तिके ही हितका नहीं, किन्तु अपन 
देशके भी हितका है । 


खास खास बाहरी अवयवाँको बलवान्‌ बनानेके लिये खास खास व्यायाम हैं। 
किंतु व्यायाम ऐसा होना चाहिए कि जिससे seas, स्रीपुरुष+, गरीब-घनवान्‌ 
सभीकी अन्तरिन्द्रियाँ ओर अन्तःस्नायु एवं बाह्य अवयव भी सामथ्यवाच्‌ आर 
निरामय बनकर ओज, जावनझाक्ति ओर बलका संचय WIA कर दें यह काय 
सूय-नमर्कार करते हैं । 
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शरीरके मख्य अवयव | 


जिन मुख्य अवयवोंपर मनुष्यका आरोग्य अवलंबित हैं, वे तान ह। उनमख 
प्रत्येक BIS रखना चाहिये । पद्धतियुक्त, प्राणायामसाहेत आर मन्त्रसाहूत 
सूर्यनमस्कार डालनेसे तीनों अवयवोंको उत्तम व्यायाम मिलता हे ओर वे इतने 
कायेक्षम बनते हैं कि करिसी भी प्रकारका रोग उत्पन्न नहीं होने देते । सावेत्रिक 
अनुभव भी ऐसाही हे । 

१. प्रथम अवयव- पचनेन्द्रिय- इसमें पेट, यक्त, तिछी, अतडियों आदि 
शामिल हैं । कई लोग पचनेन्द्रियके विकारोसे पीडित रहते हैं, N- अपचन, 
अमिमांद्य,अजीणे, मलावष्टंभ, पांडुरोग, anaes, उदररोग, बवासीर, मधुमेह, 
कॅन्सर (Cancer ) इत्यादि । 


२. दूसरा अवयव- हृदय और फेफडे- इनकी ASAA सदाँ, खासी, 
क्षय, दमा, हृदयव्यथा, फेफडेका दाह ( Pneumonia ) आदि विकार होते 
Z| 

३. तिसरा अवयव - यावत्‌ मज्जातन्तुप्रदेश (Nervous System ) 
इसमें पौठकी dc, मस्तिष्क, संज्ञारज्जु ( Spinal Cord ), सोसर छेक्सस्‌ 
(Solar Plexus ) आदि शामिल हैं। मजातन्तुके विकारोंसे सिरदर्द 
मस्तकशल, अघसीसी, मतिभ्रेश, स्मृतिनाश, पागलपन, अर्धागवायु या पक्षघात 
निद्रानाश, हाथपैर ठण्डे पडना, थोडे aay थकावट आना, उकताहट मालूम 
होना, निरुत्साह आदि विकार उत्पन्न होते हैं । 


मानवी शक्तिका आर आरोग्यका उद्रमस्थान मजातन्तु हैं। मजास्थान | 
ही से सम्पूर्ण शरारके घटक घातुओंकी और अतरिन्द्रियोको उत्साह और Gat | 
मिलती ह । मनुष्यका ARH सामथे केवल स्नायुओंसेही नहीं, किन्तु उनके 
प्ररक मजातन्तुआस [भलता हूँ। योग्य व्यायामसे केवल तन्दुरुस्तीदी नहीं 
मिलती, किन्तु मज्जातन्तुओको भी चेतना मिलकर उनका सामर्थ्य बढता हे । 
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"शव धधाधीमेकोअडियने ओर अविष" (९) 


पागल बननेवाळे लोग हम लोगॉमें कम होते हें । किन्तु हृदय, फेफडे और 
फचनेन्ट्रियाँ बिगडनेसे अकालमै मत्युके सुखे पडनेवाळे लोगोंकी संख्या आजकल 
भारतमें-विशेष. रीतिसे-लिखे पढे लोगोंमें बहुत अधिक है । ' पथ्य-हित-मित-- 
भक्षण ' का अभाव एक कारण होगा; किन्तु इस बातका सच्चा कारण दै, योग्य 
व्यायामका अभाव । 

तब यह स्पष्ट हे कि सूर्यनमस्कारों जैसा ala एवं पद्धतियुक्त व्यायाम 
आरोग्य, सामर्थ्यं और दीर्घायुके संपादनमें अत्यावश्यक है । 


~ 


द्वताय अध्याय | 
IN 


नमस्काराँको छोड अन्य व्यायामकी 
अडचनें ओर असुवधाए | 


स्वदेशी या विदेशी कोई भी खेल खेलनेक्रे लिये अथवा कुस्ती खेलनेके लिये 
एक या अनेक साथीयोंकी आवश्यकता होती है। जोडी,डम्बेल्स्‌, गेंद बॅट इत्यादि 
सामग्री लगती है । डण्ड बैठकके लिये व्यायामशाला या एकान्तस्थानको जरूरत 
पडती है । तैरनेके लिये पानी चाहिये । घूमकर पूरी मेहनत होनेक्रे लिये BAR 
कम रोज आठ दस मील घूमना चाहिये । १५ मिनिटमें एक मालक इसावस 
कहें तब भी दो ढाई घंटोंसे कम समय न पूरेगा इसक सवा मेदानी खेलोंके 
लिये, तेरनेके लिये, घूमनेके लिये, सब RIT अनुकूल नहीं होतीं | 


आट्यापाट्या, खो खो, क्रिकेट, फुटबॉल इत्यादि खुली cars किसी भी 
खलके लिये विस्तृत क्रीडांगण चाहिये । ऐसा क्रीडांगण सभी स्थानांम [मलता 
नहीं | पूना, बम्बई जैसे बडे शहरॉमें छोटे बडे सभी विद्यार्थी एवं विद्यार्थेनियोंको 
पर्याप्त होनेवाले मैदान मिलना असम्भव होता है । पूनाके लोग बडे अभिमानसे 
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कहते हैं कि हमारे नगरकी केवल म्युनिसिपल पाठशालाआक विद्यार्थी तथा 
वियार्थिनियोंकी संख्या १०,००० होगी। आर यह ठीक भी है | उनके खेलनेके 
चार मैदान हैं, किन्तु प्रत्येक मेदानपर दो तान सा से अधिक बालक खल नह! 
-सकते | 

सख्तीका व्यायाम ऐसा होना चाहिये, जिससे कि शारीरिक अवयव, AY 
तथा अन्तरिद्धियाँका बल बढे और साथही मानसिक आर आत्मिक सामथ्य भा 
बढे । इस प्रकारका व्यायाम लोकमान्य दोनेके लिए साधनसामग्रा या RAT 
आवश्यकता न होवे । वह करनेमें सरल होवे, थोडे समयमें होवे । वह कहीं 
भी, कभी भी और कोई भौ ले सके, तथा उसमें किसी भी साथीको आवश्यकता 
-न हों । ऐसा व्यायाम सूर्यनमस्कारका ही है । 


1 


तृतीय अध्याय | 
उत्तम व्यायाम सूर्यनमस्कार | 


न्यान्य व्यायामेंकी अडचनो और असुविधाओँका विचार कर तथा 
प्रायः सभी श्रकारफे देशी और विदेशी व्यायाम स्वयं अनेक वर्ष करनेके पश्चात. 
हमने निश्चय क्रिया हे कि नमस्कारका व्यायाम ही उत्तम 21 स्वयं हमें 
चूयनमस्कारीसे बहुत लाभ हुआ है । इसीलिये हमारा निश्चित मत हे कि 
wae मनुष्य-चाहे वह Sl हो या पुरुष, युवा हो या वृद्ध, हिंदु हो या 
आहिंदु-प्रतिदिन स॒येनमस्कारका व्यायाम नियमसे करे । 
जिनके हृदय ओर फेफडे Aza हों, वे यदि सूर्यनमस्कार ANMA 
बाजाक्षरोक्रे साथ यथाशाक्ते रोज नियमसे डालें, तो उनके वे अवयव विकाररहित 
बनकर कार्यक्षम होवेंगे इसके सिवा उनकी TAR और मज्जातन्तु अपने 
कार्य योग्य रीतिसे करेंगे । 
लडकपनमें बालक खेलते ही हूँ । इससे उनकी सब इन्द्रियों और अवयव 


AT तथा सामथ्ययुक्त हात ६ । परन्तु आठवें वषसे किसी भी जातिके और 
घेमके लडक-लडकासं नमस्कारका व्यायाम करा लेना चाहिये । 
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साधारणतः नीरोगी ख्री-पुरुषको कितने नमस्कार डालने चाहिए, उसका 
प्रमाण दिया जाता है— 


वय नमस्काराकी संख्या 
८ से १२ वर्ष २५ से ५० 
१२से १६), ५० से १०० 


१६ वर्षके बाद अपनी शाक्तेके अनुसार कमसे बढकर आहार, समय ओर 
व्यायामका विचार कर तीन सो तक नमस्कार डालनेमें कोई हानि नहीं। 

६० वर्षके बाद ताकदके अनुसार नमस्कार आमरण चाल रखे जावे । 

इस प्रकार सूर्यनमस्कार अव्याहत और मनःपूवेक चालू रखें, तो किसी 
निवार्य रोगसे अलिप्त रह सकते हैं । 

दो चार महिने हजार पांच सो नमस्कार डालना ओर बादमें पांचपचीस 
पर ले आना या बिलकुल छोड देना अत्यंत बुरा हे | उससे इष्ट परिणाम तो 
होता ही नहीं, पर अनिष्ट परिणाम अवश्य होता है । व्यायाम सदव, याग्य 
ग्रमाणमें प्रतिदिन तथा अव्याहत लेना चाहिये; तभी उससे हित होता हं । 

समय और शक्तिके विचारसे Me ही नमस्कार यदि डालें, तब भी वे राज 
नियमसे डालने चाहिये | / 

आखाडा, कुश्ती, आव्यापाव्या, क्रिकेट, हॉकी, फुटबॉल इत्यादि मदानी 
खेळ सूर्यनमस्कारोंके पूरक हैं | 

आगेके अध्यायमें बतलाये अनुसार नमस्कार डालें, तो जो लाभ होंगे, वे 
अनमोल 


SD 50 

चतुर्थं अध्याय | 
नमस्कार केसे डाले ! 
_ साष्टांग-नमस्कार । 


उरसा शिरसा इष्ट्या वचसा मनसा तथा | 
पद्भयां कराभ्यां जानुभ्यां प्रणामोऽष्टांग उच्यते ॥ 
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प्रत्येक नमस्कारके समय निम्नलिखित आठ अंगोसे जो नमस्कार होता के 


हे, वही'साष्टांग-नमस्कार? कहलाता है-- वि 
१ मस्तक, २ छाती, ३ दो हाथ, ४ दो घुटने, ५ दो पैर, श्र 
६ दृष्टि, ७ वाणी, ८ मन | a 
सूर्यनमस्कार डालते समय चार बातें कहनी चाहिये, ऐसा अनेक ग्रंथोमें कहा 
है । चे चार ad— i 
(१) मित्र, रवि, सूर्य, भानु, खग, पूषन्‌, हिरण्यगर्भ, मरीचिन्‌, आदिल; 
सवितृ, अके, भास्कर ये सूयक्रे बारा नाम। 
(२) ७० यह्‌ प्रणव > श्व 
(३) <at, St, ऱ्ह, हैं, जह, ऽहः ये छ बीज अक्षर । a 
(४) ‘sana’ इत्यादि तीन ऋग्वेदीय ऋचाएं अथवा 'ह<सः शुचिष 
ऋतं बृहत्‌ ' यह यजुर्वेदीय ऋचा । क 
A A 
प्रणव आर बाजाक्षर | g 


ॐ यह प्रणव और zi, उही आदि छः बाजाक्षर इनका अर्थ तो कुछ: 
भी दीखता नहीं । तब उन्हें क्यों कहें £ यह भेद सन १९२४ तक हमें भी 
स्पष्ट न हुआ था सन १९२४ के अप्रैल महिनेके “ फिजिकल कल्चर ? नामक म 
अमेरिकन मासिकमें लेसर लेजारिओ नामके ऑस्ट्रिअन शाख्नज्ञका लेख छपाः 
था। उसके पढनेसे ये एकाक्षरी मत्र उच्च खरमें कहनेसे क्या लाभ होता है, 
सो मालूम हुआ और हमारे पूर्वजेनि प्रणव और बाजाक्षरोको सूर्यनमस्कारमे 


X ३० इत्येकाक्षरं AT व्याहरन्‌ मामनुस्मरन्‌ । 
थः प्रयात त्यजन्‌ दह स यात परमां गातम्‌ ॥ : 
(भगवद्गीता ८।३) र 


3“ इस एकाक्षर त्रह्मका जप करते करते ओर मेरा स्मरण करते करते जो. 
देह AMR जाता है, उसे उत्तम गति मिलती है 


- लो० तिलक ( अनुवादक ) 
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[१ केवल शारीरिक और मानसिक आरोग्यके लिये ही जोडा है, यह बात पूर्णतय 


विदित हुई । ॐ और बीजाक्षरॉके योग्य उच्चारसे थोडेही महिनॉमें उनका 
प्रभावशाली कार्य भी शरीरके भीतरी भागोंपर कैसे होता है, इसका हमें सुन्दर 
अनुभव हुआ ।+ ८ 

ॐ इस प्रणवका या 35कारका AMA, पूणे और ऊँचे स्वरमें उच्चारण 
करनेसे शरीरके सब मुख्य अन्तरिन्द्रियोंको-विशेषतः मस्तिष्क, हृदय ओर 
अन्नाशयको चालना मिलकर वे बलवान्‌ बनते हैं । 


“हां! इस बीजाक्षरके योग्य उच्चारणसे मस्तिष्क, हृदय, TANAAN, 
श्वासनलिका, कंठ, फेफडे और ऊपर की पसलियाँ उत्तेजित दोकर सशक्त 


, बनती हैं । 


w ~ 


“हीं? से कंठ, ताळ, हृदय, श्वसनेद्रिया और पचनेंद्रियाँ उत्तेजित होकर 
कार्यक्षम होती हैं । 

<P में यकृत, तिल्ली, अन्नाशय, अंतडियाँ, उद्र और गर्भाशयका वल 
बढानेकी सामथ्ये है । 

“हैं? के उच्चारणसे मून्रपिंडॉपर सुपरिणाम होता है। 

“हों? इस बाजाक्षरसे मलाशय, Tess और गुदद्वार सशक्त बनकर 
'मलविसजेन अच्छा होता है। 

“हुः? से छाती,गला और अन्नमार्गे SES बनते TI 

इस प्रकार प्रणव और वीजाक्षरोंके साथ पद्धतियुक्त सूर्यनमस्कार रोज 
-नियमसे डाले, तो (१) सब इंद्रियो और अवयवाँको बाह्यतः दिखनेवाली 
प्रमाणबद्धता और सौष्ठव प्राप्त होकर इसके सिवा (२) सहनशीलता, मनोबल, 
आत्मविश्वास, धेये, रोगप्रतिबंधक शक्ति इत्यादि अस्य गुणससुच्चय भी प्राप्त 
होते हें। यह दुहरा लाभ अन्य किसी भी व्यायामसे नहीं मिलता | 


+ इस सम्बन्धका सविस्तर हाळ 'सूर्यनमस्कार' नामकी अंग्रेजी पुस्तकके 
आठवें अध्यायमें दिया है । 
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(१४) सूय-नमस्कार | 


नमस्कार HA डालें ? 


नमस्कारके समय पुरुषके लिए पहननेक्ो हलका अंगोछा या लगाट होना 
चाहिए बाकी शरीर खुला रहे । as लिए हृळकी साडी आर ढाली चोली 
इो। जहाँतक बन सके स्नान करके, सूर्योदयपूवे विना कुछ खाये नमस्कार 
डालने चाहिए । क्योंकि इस समय घरमें तथा घरके बाहर शांतता रहती हैं. | 
"आर मन भौ शांत तथा उत्साहपूर्ण रहता है । ब्राह्म-मुहूतमें याने बड aay 
४॥-५ के पूव उठकर शौच, मुखमाजन, स्नान करनेसे साधारणतः सूर्योदयके 
पूर्व नमस्कार समाप्त करके ५-१० मिनिट विश्रांति भी लेनेमे कोई हानि 
नहीं । या यदि संभव हो तो सूर्योदयके समय कोमल सूर्यकिरण खुले शरीरपर 
qe, ऐसे स्थानमै सूर्यनमस्कार डालनेसे व्यायामसे लाभ होकर रोगनाशक और 
रोगप्रतिबंधक बालकिरणों ( Ultra-violet rays ) का भौ लाभ 
मिलेगा । 

कोई भी व्यायाम-- 

“अधेशक्त्या निषव्यस्तु बालिभिः स्निग्धभोजिमिः " 

इस श्रकार करना चाहिए। सारांश शक्तिसे बाहर व्यायाम न करना चाहिए। 
व्यायामके पश्चात्‌ पांचसात मिनिट विश्राम मिलते ही मनुष्यकी सब थकावट 
दूर होकर अपना कार्य करनेमें उत्साह माळूम होना चाहिए | यह उत्तम नियम 
नमस्कारोको भी लागू है । 

नमस्कारोंका आसन | 


प्रत्येक नमस्कारमें दस आसन+ हैं, उनकी रीतिका वर्णन संक्षेपमें करते हैं- 


“ इन दस आसनोंके अवस्थान,' 'जानुनास? आदि नाम ध्यानमें रखनेकी | 
SANs लिए श्री० घाँडो विठ्ठल कुलकर्णी, एम्‌, ए. ने संस्कृत 'छोक हैं | 
वे इस प्रकार हैं- (अगले पृष्टपर देख) | 
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(१) प्रथम आसन-अवस्थान | 

नमस्कारके लिए अपने ही हाथसे एक हाथ चार अंगुल लम्बाई चौडाईक 
एक AG लेना चाहिए । वह रेशमका, उनका या खादीका ओर स्वच्छ हो। 
दोनों कदम और पैर मिलाकर अंगूठे aes एक छोर पर रखना चाहिए। 
अनंतर घुटने न झुकाकर ऐमे सीधे खडे रहो, जिससे कमरमें तान पडे। हाथ 
छाती पर जुडे हुए और एक दूसरेसे दवे हुए हों। हाथके अंगूठे Wes बाचके 
छातीके गड्ढेमै टिका कर दूसरी चारों अंगुलियाँ मिलाकर अंगूठोंसे दूर फेलाकर 
रखना चाहिए । छाती सामने निकालो और पेट जितना बन सके भीतर ले 
जाओ । फेफडे फुळाओ; दंड फुलाओ; आंखकी सीधमें देखो; नासाग्रमें दृष्टि 
रखो । “समं कायशिरोग्रीवम्‌” रहो, अर्थात्‌ शरीर, गर्दन ओर मस्तक एक रेषामें 
तना हुआ रखो । 


अवस्थानं जानुनास ततश्चोध्वेनिरीक्षणम्‌। 
वपुस्तुलितपूर्व च साष्टांगं नमनं परम्‌ ॥१॥ 
षष्ठ कशेरुसकोचं कदोरोर्विस्तरस्ततः | 

पुन रूध्वेक्षणादीनां व्युत्क्रमः क्रमशो WAT UR 
इत्येतेरासनेः कुयात्‌ सूयेस्यापासनं नरः ॥२॥ 
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यदि सम्भव हो तो सामने काफी बडा जिसमें कमसे कम कमर तकका 
aa शरीर दिखे, ऐसा आइना रखो । क्योकि आइनेमें अपने शरारका आर 
meat कंघे और सिर सीधा रख सकते हैं; चित्त एकाग्र कर सकते हैं, तथा 
यह भी माळम होता है कि शरीरके किस भाग पर कैसा बल पडनेसे उस भाग 
के स्नायु तैयार होकर शरीरका वह भाग केसे सुडौल बनता जाता ह आर यह 
मालूम हो जाता है कि अपन व्यायामको क्रिया ठोक ठोक कर Le दया 

1, साथही उसमें गलती होनेपर सुधार भी कर सकते हे । 

उपरोक्त रातिसे साधें, नासाग्रमें इष्टि देकर खडे रहनेपर “७० उहां सित्राय 
नमः! यह पहला मन्त्र ऊँची आवाजमें कहो । मुंह बन्द करां) पूरकः: करा 
अर्थात्‌ नाकसे ही पूर्ण श्वास ध्वनियुक्त भीतर लो। कुंभक करो । (चैत्र सं. १ 
देखो) 

(२) दूसरा आसन-जाचुनास । 

पहले आसनका कुंभक कायम रखकर घुटने न दबाकर नाचे झुको । दोनों 
हाथोंके पंजे आसन पर या आसनके छोर पर एडियाँको सीधमें इस प्रकार 
रखो कि अंगूठे दूर रहें आर अंगुलियॉ मिली रहें । घुटने सीधे रखकर परके 
Fst न उठाकर नाक या भालको FAH लगाओं आर ध्वानेयुक्त रेचक करो । 
पेट भीतर खींचनेसे यह आसन करना सरल होता हे और कुंभकका रेचक भी | 
सुगम ओर पृण होता है । यह आसन करते समय मनमें Var भाव रखो कि 
gA आरोग्य, कार्यक्षमता ओर दरर्घायुध्य निश्चयस प्राप्त हो रहे हैं। रेचक करो। 
रेचक केवल नासिकाद्वारसे ही भरपूर ध्वनियुक्त करों। यह आसन क्रमसे 
साध्य होता है । प्रथम प्रथम हाथके पंजे, पैरकी अंगुलियोकी रेषामें रखनेसे भी | 


ATH का अथ हे मुंह बन्द करके श्वासके साथ वायु भीतर लेना । 

HUH’ का अथ हं पूरकसे भीतर ली हुई वायुक्रो रोध रखना । 

रेचक” का अथ हे कुंभकसे राक रखी वायुको नाकके द्वारा बाहर 
ASA । पूरक, GAR ओर रंचक मिलकर एक पूण प्राणायाम होता हे । 
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काम चल सकता है । धीरे धीरे उन्हें एडियोंकी रेषामें लानेका प्रयत्न करना 
चाहिये । 

हाथके पंजे आसनकी BARS समांतर अथवा उन क़िनारोंसे साधारणतः 
२५-३० अंशका कोण बनाकर रखो । कोई कोई ४५ अंशका कोण बनाकर और 
कोई कोई हाथोंकी अंगुलियॉ एक दूसरेकी ओर झुकाकर हाथ रखते हैं । यह 
जैसा भी हो, कमसे कम इतना अवश्य करना चाहिये कि हाथके तलवे एडीकी 
रेषामें और नहीं तो पैरके अंगूठोकी सीधमें अवश्य रहें । इस प्रकार जमीन 
पर रखे हुए हाथके aaa Mai आसन समाप्त होनेतक न हिलाना चाहिए । 

बहुतसे लोगोंको इस दूसरे आसनके करनेमें कठिनाई मालूम होगी । घुटने 
न झुकाकर जो सहजही में हाथकी अंगुलियोंसि wal अंगुलियाँ छू सकता दै, 
उसे इस आसनके करनेमे सरलता होगी । प्रयत्न करते रहने पर हाथका पंजा 
जमीनमें टिकाकर घुटने सीधे रखकर भी झुकते बनेगा। प्रथम हाथके पंजे 
जमीनपर सपाट रखकर बादमें घुटने सीधे करनेका प्रयत्न करना चाहिये । 


इस आसनकी आखीरी कृति है घुटने सीधे रखकर घुटनोमें नाक या भाल 
SMAU । यहद काम पहले कठिन माळूम होगा । किंतु लगातार प्रयत्नसे वह 
साध्य हो जावेगा | नमस्क्रारसे होनेवाले मुख्य मुख्य लाभ इस एक आसनके 
साधनसे प्राप्त होते हैं । (चित्र संख्या २ देखो ) 


२ (सू. न.) 
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(३) तीसरा आसन-ऊध्वेक्षण | 


चित्र सं० ३ 


नाकसे ध्वनियुक्त सॉस भीतर लेकर याने सशब्द पूरक करके दण्ड (YË) 
विना झुकाए सीघे रखकर एक पैर पीछे ले जाओ और उस पेरका घुटना और 
उसडी अंगुलियाँ जमीनमें रखा । दूसरे पेरका घुटना कॉखके नाचिसे भुजाके 
सामने लाओ । पूरे कदमको जमीनसे छिवाओ । मस्तक जितना बन सके पाळे ले 
जाओ ओर ऊपर देखो । पीठ और कमर झुकाओ । कुंभक करो। 

नमस्क्रारके प्रथम आवर्तनमें दाहिना और दूसरे Hadad बायाँ पेर इस 
प्रकार बद्ल कर पैर आगे पीछे ले जाओ । (चित्र संख्या ३ देखो) 


(४) चोथा आसन--तुलितवपु | 


चित्र सं०४ 


कुंभक कायम रखकर पोंद न उठाकर दूसरा पैर पीछे .लेओ | अभूठे, घोटे 
और घुटने एक दूसरेको छुवाकर रखो । भुजाएँ सीधी लम्बी एक रेषामें रखो। 
एडी, पाद, पीठ और सिरका पिछला भाग ये सब एक रेषामें लाओ | दोनों 
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हथीलय और दोनों पेरॉकी जुडी हुई तळी ( अंगुलियाँके पासकी ) इनपर 
सारे शरीरको साधो । कुंभक कायम रखो । (चित्र संख्या ४ देखो ) 


(५) पांचवा आसन-साष्टांग | 


अब कुंभक न छोडकर घुटने जर्मानसे छुआओ, पर हाथके तळवे और पेर 
जगहसे न हिलाओ । ठुड्डी गलेके AAS भागको छुआओ, या छुआनेका प्रयत्न 
करो और नासिकाग्रसे जमीनको स्पर न कर भालके ऊपरी भागसे और छाती 
के aah भागसे एकसाथ जमीनको स्पर करो । पेट ऊपर खींच लो। उससे 
जमीन न छुओ । पेट ऊपर खींचने पर पूर्ण रेचक सशब्द करो- सब श्वास 
नाक ही से आवाज करते हुए छोडो | (चित्र संख्या ५ देखो ) 


(६) seat आखन--कशेरुसंकोच | 


चित्र Go ६ 


पाँचवें आसनमें जैसा बतलाया है उसी प्रकार पैर, घुटने और हाथके 
da स्थिर रखकर भुजाएँ सीधी करो । ध्वनियुक्त पूरक करके छाती सामने 
लाओ”और पीठको CHA मस्तक WS झुकाकर ऊपर देखो । कुंभक करो । 
(चित्र संख्या ६ देखो ) 

® 
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(७) सातवों आसन-कशेरुविकसन | 


A 


चेत्रस ० ७ 


कुंभक कायम रखकर पेर. सीघे करो । द्वाथके तलवे न हिलाकर भुजाएँ 
सीघीं कुछ झुकती हुई करो । मस्तक दोनों हाथोंके बाचमें बिलकुल नाचे 
लाकर ठुझीसे छातीको स्पशे करो | पेट भीतर खींचकर पोंद जितनी वन सके 
ऊपर उठाओ । एडियाँ जमीनमें BMA । पैर सीधे रखकर कुंभक कायम 
रखो । "= . (चित्र संख्या देखो) 


(८) आठवा आखन--ऊध्वक्षण | 


चित्र Go ८ 


भुजाएँ फिरसे सीधी रखाओमें लाकर एक पैर आगे लाओ और उससे 
atad जमीन न छूकर हाथके तलवेकी रेखामें आसन (वन्न) के किनोरपर रखो । 
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इस पैरका घुटना भुजाके भीतरसे सामने लाओ और पैरका तलवा पूर्ण रीतिसे 

जमीनम लगाओ। दूसरे पैरका घुटना जमानपर लगाकर तासरे आसनमें कहद 

अनुसार WA आर [सर q ले जाकर ऊपर दखा। कमर आर पीठ झुकाआ। 

कुंभक कायम रखो । (चित्र संख्या ८ देखो) 
(९) नवाँ आसन-जाचुनास । 


| -< त वैद्य संग्रह | 
4 लि 03. ७, 
“मदत वद्य सग्रह | 
यह आसन हूबेहूच aAA चक्र छदे. AS, 
या कपाल लगानेपर घ्वनियुक्त पूणे रेचक करो । (चित्र संख्या ९ देखो) 
(१०) द्सवाँ आसन-अवस्थान । 
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सशब्द पूरक करके पुनः प्रथम आसनके समान खडे रहा | किठु खड रहन 
तक घुटने एक दूसरेसे चिपके हुए, सांधे ऑर न झुक हुए al! 


इस प्रकार ये दस आसन मिलकर एक AIT नमस्कार दाता ६१ 
पचीस नमस्कारॉंका एक आवतन हांता CI 
a “३2 ५ नमः यह दूसरा 
“७ दूसके नमरुकारका शुरू करत समय हा taa = 
मन्त्र कहकर मुँह बन्द करो आर ध्वनियुक्त पूरक करके “Sth Ge बन्द करके नाकसे 
श्वसनक्रिया करके दस आसनॉसे युक्त एसा दूसरा नमस्कार डाला | 

आरम्भमें नमस्कार सावकाश डालना चाहिए, जिससे मालूम होता हैं कि 
किस अवयवपर विशेष तान पडता है और किस अवयवपर पडना चाहिए, तब 
पता चलेगा कि प्रत्येक अवयव को पृथक्‌ व्यायाम हो रहा है। कभी भी 


Nas 


नमस्कार इतने जल्द्‌ न डालना चाहिये जिससे हाँप लगे। 


——X—— 


पचम अध्याय | 


नमस्कारसे शरीर ओर मन सुदृढ बनते हे । 
(१) स्नायुओंका हढीकरण | 


शरीरको सामर्थ्यं अधिकतर स्नायुओं पर अवलम्बित रहती है। पद्धतियुक्त 
नमस्कारेंसि केवल स्नायुही बलवान्‌ नहीं होते, अन्तीरिन्द्रियौ भी बलवान्‌ 
a 
बनती हैं। 


अब देखें कि नमस्कारके प्रयेक आसनमें कौन कौनसे र्नायुओंपर तान | 
पड कर वे मजबूत होते हैं — 
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पहला आसन-अवस्थान । 


इस आसनमें गर्दन, छाती, हाथकी अंगुलियाँ, भुजाएँ, पेट, कमर, पेर 
इनपर जोर पडता है । कई लोगॉके पैर टेढे रहते हैं। पहला आसन उचित 
रोतिसे करनेसे पेरोका टेढापन निकल जावेगा | सीधे खडे रहनेसे घुटनेसे सुटना 
लगता है । हाथके तळवे एक दूसरे पर दवानेसे भुजाके पीछेके त्रेशिख स्नायु 
(triceps ) मजबूत होते हैं । नासाग्र दृष्टि साधनेमें गर्दन और TSH, पेट 
भीतर खींचनेसे जठरको, अन्य पचनेन्द्रियॉको ओर गद्नके पुट्टोंको अच्छा 
व्यायाम होता हैं । 


FAT आसन-जानुनास। 


हथेली, हाथकी अंगुलियाँ, पिंडरियोंके तथा जाँ घोंके पछिके भागके लायु,पेटके, 
aah और पीठके AA, अंतांडिओंके AZ इनपर जोर पडता है। पीठ और 
धाका जोडनेवाले बडे खायुऔपर विशेष जोर पडता द आर अच्छा व्यायाम 
होता हें । नाभिके पासका तेन्तुजाल (Solar Plexus ) उत्तेजित होकर 


उसकी शक्ति बढती है । 
Nn ~ 
तीसरा आसन-ऊध्वक्षण | 
गलेको, गनको पाठको और कमरको अच्छा व्यायाम होता हे। जब 
अपन दाहिना पेर पीछे लेते दें, उस समय बायीं जांघसे प्लीहा दबती 
2 बायाँ पेर पोछ ले जाते समय दाहिना Ha aaa दबाव पडता है, 


जांघोंके नाचेके स्नायु तनते हैं, पीछे गई हुई जॉघ को, घोटे ऑर कलाई भी 
खींच जाती है । 


चौथा आसन--तुलितवपु | 


भुजाएँ, हथेलियाँ , पैरकी अंगुलियाँ इनपर शरीर तौलना पडता हैं, इसलि 
हाथ और पैरके स्नायओको तथा गर्दनको व्यायाम होता है। 
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पाँचवाँ आसन-साष्टांग । 

गलेके ऊपरी भाग पर SAB नाचेके भाग पर दबाव पडता है । कण्ठमागिके 
पासकी बहुत agan कण्ठमान्थ ( Thyroid Gland ) को चालना 
मिळती हे, इससे वह बलवान्‌ होकर अनेक रोगोंको प्रतिबन्ध होता है। 
घुटनेके ऊपरके भाग, हाथ, भुजाएँ और कलाइयां इनपर शरीर तोला जाता है, 
इसलिये इन भागोंके सब Gs मजबूत होते हें । इस आसनमें पेट भीतर खींच 
कर नितंवको जितना बन सके ऊपर उठाना पडता है, इसालेये उदर और 
नितंबके स्नायुओंको व्यायाम होकर वे पुष्ट और बलवान्‌ होते हैं । गर्दन 
पर भी अच्छा खींचाव लगता है। 

Sel आसन--कशेरुसंकोच | 

गर्दन, गला, कण्ठप्रान्थि ( Thyroid Gland ), पीठ, पेट, भुजाके 
बहुतेरे स्नायु, विशेषतः त्रिशिख स्नायु ( Triceps) को व्यायाम होता है 
ओर वे gels एवं बलवान्‌ बनते हैं | फेफडे विस्तृत होकर छाती भरी हुई तथा 
चौडी बनती है । पेटका मेद कम होने लगता है, पेटका घेरा कम होता है और 
छार्ताका घेरा बढता है । यही आरोग्यका तथा सामर्थ्यका चिह्न है । | 

उद्रके, यकृतूके और AA विकार नष्ट होते हैं। अयोग्य अन्नभक्षणसे 
उत्पन्न होनेवाले गलेके चट्टे, मेंडके आदि विकार नष्ट हो जाते हें । उम्मीद तो 
यह है कि गण्डमाला जैसे रोग भी अच्छे हो जावेंगे। इस आसनमें पीठकी 
रीढ मुडनेसे ज्ञानतन्तुजाल उत्तेजित होकर मस्तिष्क तेज होता है | 


सातवा आसन-कशेरुविकसन | 


इस आसनमें पैर, पिंडरी, नितंब, कमर, पेट, पीठ, गर्दन, गला, भुजा 
a पंजों sSNA = 
ओर हाथके पंजोंको भरपूर व्यायाम मिलनेसे वे ges होते हें । set आसनमें 


mine 


पीठकी te मुडनेसे उसका संकोच होता है भोर इस आसनमें वह तन जाता ' 
SR 
हे-अर्थात्‌ उसका विकास या विध्ष्तार होता हे । इस प्रकार. पृष्ठवंशका संकोच | 


a सेक ANS ms 
आर AAR प्रतेक नमस्कारमें होता है; इससे मस्तिष्कका बल बढता है 
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ओर स्मरणशक्तिकी वृद्धि होती है । जीवसे उकता उठना या जीवनके नाशके 
विचार आना ये विकार नष्ट हो जाते हैं । 
आसन ८, ९,१० ये क्रमसे ३, २ और १ आसनोंके समान ही है । 


(२) यकृत, पाणथरी (तिही), फेफड़े, पृष्ठवंश, 
मज्जातन्तु आदि मजबूत बनते हैं । 


आरंभमें नमस्काराँका एक ही आवर्तन (Tala नमस्कार ) बनने लगेगा,_ 
तब पहले नमस्कारके समय तीसरे आसनमें यदि दाहिना पैर पीछे ले जाते दो, 
तो आठवे आसनमें भी दाहिनाही पर सामने लाओ । दूसरे नमस्कारमें बार्या 
पैर पीछे ले जाकर वाया ही पैर सामने लाओ । इस प्रकार अदलाबदल कर 
पेर आगे पीछे करना चाहिये । या पहले बाहर नमस्कारोमें दाहिना पैर ही 
आगे करना चाहिये और बादके तेरह नमस्कारॉमें बायाँ पेर हो आगे करना: 
चाहिये | आगे चलकर जब एकसे अधिक आवर्तन करने लगेंगे, तब एक: 
आवर्तन पूरा होनेतक एक ही पेर आगे पीछे लाया जावे और दूसरे आवतंन-- 
में दूसरा पेर तथा तासरेमें फिर पहला पैर इस प्रकारका क्रम रखना चाहिये ।. 
ऐसा करनेसे दोनों बगलॉको तथा दोनों जांघोंको एकसा व्यायाम मिलेगा । 


यकृत्‌ 
qra ate कोई विकार हो तो उसके मिट जानेतक बायाँददी पैर पीछे ले 
जाकर दाहिना Ret आग लाया जावे । जिनको वह विकार वंशपरंपरासे है याः 
इमेशाके लिये हे, उन्हें भी दाहिना पेर हमेशा आगे लाना चाहिए। 
पाणथर (तिल्ली)-- 
जिनकी प्लीहा या तिल्ली बढी हो, वे दाहिना पैर पीछे ले जाकर बायाँ पर 


` आगे लावें । 


इस विषयमें प्रत्येक मनुष्यं अपना शिकायतके विचारसें निश्चय करके इनः 
NÄR तय करे। i 
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फेफडे-- 
कुंभक कायम रखककर दूसरे आसनका आरम्भ होता है और इससे ब 
लाभ भी होता हे । पेंट भीतर खोचकर जब अपन झुकते हैं, तब फेफडोंके 
.नीचेके भाग पर दबाव पडता हे । इससे भीतर ली हुई हवा WHS ऊपरी 
भागमें जाती है । इस रीतिसे हवा फेफडोंके कोनों तक पहुच जाती हृ आर 
जुद्ध हवाके अभावके कारण या कमीके कारण जो इन BA तपादकक Sig 
बढते हैं, उन कोनोमे शुद्ध वाके पहुचनेसे उन जतुअंका नाश हा जाता हे | 
सातवें और नवें आसनसे भी यही लाभ होता हे । | 


पृष्ठवंश और मतिष्क-- 
मनुष्यकी उत्साहशक्तिका उद्गमस्थान एवं भण्डार पृष्ठवंश तथा मस्तिष्क 
है । पष्ठवंशसे असंख्य ज्ञानतंतु शरीरभरमें फले रहते हें । उचित व्यायामसे 
मास्तिष्क और पृष्ठवश बलवान्‌ रखें तो परचर्नान्द्रय तथा दूसरी भीतरी इंद्रिय 
सदैव फुर्तीली और कार्यक्षम रहती हैं। 
पृष्ठ वंश-- 
सूर्य-नमस्कारॉमे विशेषता यह है कि दूसरे, सातवें तथा नवें आसनं 
पीठकी रीढपर तान पडता है, इसलिए उसका प्रसरण होता है, तथा तीसरे 
-छटें, तथा आठवें आसनमें उसका संकोच होता है। इस प्रकार पीठकी रीढक 
आकुंचन तथा प्रसरण अन्य किसी भी व्यायाममें या खेलमें नहीं होता! 
इसलिए नमस्कारोंके व्यायामसे पीठके स्नायुओंकी तथा विशेष रीतिस god 
“की शक्ति बढती है । 
उद्र-- 


पहले, दूसर, पांचवें, सातवें ओर नवे. stadia पेटके स्नायुओपर al 
Wat कारण अग्निमांद्य आदि पेटके विकार नष्ट दो जाते हैं त 


w 


अँतडियाँ और दूसरी पचनेद्रियाँ मजबूत होती हैं । ; a 
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मनोवल-विकाख | 


मनुष्यको प्रत्येक HMA इच्छाशक्तिका अथवा मनोबलका इतना प्रभाव 
रहता हे कि उसके बिना कोई भी कार्य सम्पूर्ण फलदायी नहीं होता । इसलिए 
इस दिव्य सूर्यनमस्कारोंका अवलंवन कर उसका पालन करते समय नमस्कारोंके 


पूर्व, मध्य तथा अन्तम मनोभूमिका इन विचारोंकी होना अंत महत्त्वपूर्ण दै 


कि “इस व्यायामसे में निश्चल शरीरस्वास्थ्य प्राप्त करूंगा, तथा उस सामर्थ्यका, 
तेजका और वीर्यका सत्कार्यमें उपयोग करूंगा ।? किसी भी शारीरिक व्यायामको 


- लेते समय यह बात ध्यान रखनी चाहिए कि उसके कई क्रियाओं-इलचलॉका 


परिणाम किसी खास स्नायुपर या शरीरकें भागपर होता है और वह भाग 
उत्तरोत्तर अंशतः व्राद्धिंगत या दृढतर होता जाता है । परन्तु उसी समय अपनी 
इच्छाशक्ति और चित्तैकाम्त्य यदि उस खास भागपर केंद्रित करें, तो वे 
स्नायु पूर्ण बलवान्‌ बनते हैं । जब कि मन इधर उधर भटक रहा हो, ऐसी 
दशामें केवल यन्त्रके समान शरीरकी हलचल करनेसे कुछ भी लाभ नहीं 
होता । 


अन्य व्यायाम तथा BS अपना सव ध्यान खेलकी कुशलता तथा दूसरे 
पक्षको किस तरह हरावें, इन Taal भोर रहता है । किंतु सूर्यनमस्कारोंमें 
मनश्चक्षुके सामने यही लक्ष्य रखना है कि अपना स्वतःका आरोग्य, 
कार्यक्षमता और दीर्घ आयु। 
अनेक दिनतक्र यदि सूर्यनमस्कार अव्यवस्थिततासे डरते डरते तथा चचल 
मनसे डाले जावें, तो उनका शरीरपर अंशतः परिणाम होगा, किंतु पुणे -रीतिसे 
हीं । प्रत्येक अवयवका और इंद्रियका विकास होकर रोग, दुःख आदि विकार 
अच्छे होना उन अवयर्वोपर चित्त एकाग्र करने हौ से साधेगा । RaRa 
व्यायामसे अथवा परिश्रमसे स्नायु SERS या लकडी चीरनेवालकी भुजाओंके 
समान कठिन भले ही हों, परंतु उनमें सनीवता, झुकनेकी शक्ति और सुडौलपन 
ये गुणन आवेंगे । | 
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(२८) सूर्य-नमस्कार | 


“हम १००० नमस्कार डालते हैं? इस प्रकार कहकर aie संख्याकी ओर 
ध्यान देनेसे आरोग्य, कार्यक्षमता और दीर्घ आयु AE नमस्कारोका FEA व्यय 
और साध्य सफल न होगा । | 

ज्ञानतन्तु— 2 i Y. | 
देहके अवयवोके समान उसके ज्ञानतन्तु भी सदव कामम लानेही से 
उद्दीपित द्वोकर बलवान्‌ एवं कार्यक्षम बनते हैं । इसीलिये आधुनिक फौजी शिक्षाका 
प्रधान उद्देश्य यही रहता है कि शरीरके ज्ञानतन्तु बलवान्‌ एव कार्यक्षम | 
/ करना । दूसरी AEA इस प्रकार कह सकते हैं एक ओर मन और दूसरी ओर .. 
ii स्नायु इन दोनोंको जोडनेवाली ज्ञानतन्तु TAS! RI मनकी इच्छा वा आज्ञा 
D ज्ञानतंतुऑके द्वारा स्नायुओको पहुंचाई जाती है। हृदय, रक्त आदिकी 
| झनेच्छिक-पराधीन क्रियाएँ भी योंगबलते अपने अधिकारमें रखी जा सकती 
| 5 । चित्तकी एकाप्रताकी ऐसी भारी सामथ्यै है। 


——x—— 


षष्ट अध्याय | 
दृष्टि ओर वाणी | 
हृष्टियोग | 


मनकी एकाग्रताके लिये दृष्टिका अत्यन्त उपयोग है । मन THA करके 
aN AD अजुः ~ xa & 
अभ्यास करनेके लिये भगवान्‌ श्रीकृष्ण अजुनसे कहते है-- 


{ 
समं कायशीरोग्रीवं धारयन्नचलं Ruz: | 
ques नासिकाग्रे खं दिशश्चानवलोकयन्‌ ॥ 

(गीता ६।१३) "प 
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भावार्थ- पीठ, सिर और गर्दन सीधी सरल रेखामें रखकर स्थिर होना 
चाहिये । आजूबाजू , आगेपीछे कहीं भी दृष्टि न घुमाकर वह अपनी नाककी नाँक- 
पर अचल रखो । इस प्रकार जब यह आसन पूर्ण बैठ जावेगा , तब फिर 
योगाभ्यासको आरम्भ करना चाहिये । 

मनकी एकाग्रताके लिये दृष्टि नासाग्रपर रखनी पडती है। इसालिए नमस्कार 
डालने समय इधर उधर न देखकर अपनी इष्टि नासाग्र पर रखनी चाहिये | 


वाणी-योग । 

सूर्य-नमस्कारके मन्त्र नाचे लिखे अनुसार हैं- 

(अ) ३०- इस उकार या प्रणव कहते दें। वैदिक ऋचाओंके पूर्व और 

बीजाक्षरोंके पूर्व ७४ कहना पडता है। 

(आ) छः वीजाक्षर- हां, हीं, छुँ, हैं, =, वहः । 

(इ ) सूर्यके द्वादश नाम>%- मित्राय नमः | रवये नमः | सूर्याय नमः । 
आनवे नमः | खगाय नमः । पूष्णे नमः | हिरण्यगर्भाय नमः । मरीचिने नमः । 
आदित्याय नमः । सवित्रे नमः । अर्काय नमः | भास्कराय नमः॥१२॥ 

(इं) वैदिक क्रचा-- 

उद्यन्नद्य मित्रमहः...... मो अहं द्विषते रघम्‌ ।' 

ये ऋग्वेद की तीन ऋचाएँ । 


> सूर्येके बाहर नामौका अर्थ- ( १ ) मिश्र जगन्मित्र, (२) रवि= सबके 
लिये पूजनीय, ( ३) खूये- प्रवतेक, संचालक, (४) भानु= तेजोमय sad 
देनेवाला, (५ ) खग ईद्रियोद्दीपक, (६) पूषन्‌= पोषणकर्ता, (५) हिरण्य- 
a= वीयेबलवर्धक,(८) मरीचिन्‌=सवरोगनाशक, (९) आदि त्य=सवीकर्षक, 


(१०) सचितः सर्वोत्पादक, (११) अकर आदरर्णाय, (१२) भास्कर= 


प्रकाशमान । 
ऊपरके नामोके अर्थसे ये सब नाम सर्वसाक्षी परमेश्वरके भी हैं, यह बात 
'पाठकोंको स्पष्टतया विदित होगी। 
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qra: JAT... ऋत बृहत्‌ । यह यजुर्वेदकी एक कचा। प्रणव, 
छः बाजाक्षर और वेदक्रचा सूर्यके बारह नामोंसे कैसे जोडी गई हैं इसको 
a 
समझनेके लिए थोडा स्पष्टीकरण आवश्यक ६ l eee 
सूर्य-नमस्क्रारके लिए ऋग्वेदुकी तान BAAS बारह भाग और रको 
एक ऋचाके बारह भाग किये गए हैं- 
२९५७ 
ऋग्वेदकी तीन ऋचाओंक बारह भाग-- 


१उद्यनद्य मित्रमहः । २ आरोइन्नुत्तरां द्विम्‌ । ३ हृद्रोगं मम 
सूर्य । 8 हरिमाणं च नाशय । ५ शुकेषु मे TRATA 1६ रोपणा- 
कासु दर्ध्मास । ७ अथो हारिद्रवेषु मे । ८ हारमाण न RETIA | 
९ उद्गादयमादित्यः । १० विश्वेन सहसा सह । ११ द्विषन्त मह्य 
रन्धयन्‌ | १२ मो अहं द्विषते रथम्‌ ॥ 


यजुर्वेदकी एक ऋचाके बारह भाग-- 


+ 


श्सः शुचिषत्‌ । २ वसुरन्तरिक्षसत्‌ । ३ होता वेदिषत्‌ । ४ 


थि 


| ow 
2 g यू द्‌ 
| अतिथिदुरोणसत्‌। ५ नृषत्‌ § वरसत्‌ । ७ ऋतसत्‌ | ८ व्योमसत्‌ | 
| ९ अब्जा गोजाः | १० ऋतजाऽआद्रिजञाः | ११ ऋतम्‌ । १२ 
बृहत्‌ । = 
प्रणव-- ॐ नमस्कारके प्रत्येक मन्त्रमें एक बार अथवा अनेक बार 
कहा जाता है। | 
सर्यके प्रत्येक नामके पहले एक बाजाक्षर आता है । इसी प्रकार प्रत्येक 
~ .: A 
चैदिक ऋचाके या ऋग्भागके ALAA एक बीजाक्षर आता 21 
साथ दो बीजाक्षर आते हैं । 


अर्थात्‌ दो सूर्य-नामॉक्रे साथ दो बीजाक्षर और वैदिक ऋतचाके भागोंके 


चार सूर्यनामोंके साथ चार बीजाक्षर और वैदिक ऋचाके चार ATS साथ 
ee ` बीजाक्षर आते हैं । | 
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२२, २३ आर २४ वें नमस्कारके समय सूर्यके बारह नाम एकदम कहने 

डत ह । उस समय प्रथम छः बीजाक्षर दो बार कहकर यजुवेंदकी एक पूरी 

ऋचा या ऋग्वेदकी तीन ऋचाएँ संपूण कहकर पुनः छः बाजाक्षरॉका दो चार 

`` उच्चारण करके TAH सूर्यके बारह नाम एकदम कहने चाहिए । इसी पद्धातिके 
अनुसार आगे अन्तमें समंत्रक संपूर्ण नमस्कार दिए हैं । पाठक उन्हें देखें । 


PE a 


AE 
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(३२) z 


२७० 


॥श्री॥ 
तृचाकल्पनमस्काराः । 
~ ९ श्री | 
आचम्य | प्राणानायम्य । ममात्मनः श्रृतिस्मतिपुराणोक्तफलप्राप्यय शा. : 
. c | 
-सवितृसूर्यनारायणप्रत्यर्थ च तृचाकल्पविधिना नमस्काराख्यं कमे करिष्ये । 
( पात्रे जलं गृहात्वा तन्मध्ये गंधाक्षतपुष्पाणि क्षिप्त्वा ) 


waa: सदा सवितृमंडलमध्यवती | 
नारायणः सरसिजासनसन्निविष्टः ॥ 
केयूरवान्‌ मकरकुंडलवान्‌ किरीटी । 
हारी हिरण्मयवपुश्चंतशखचक्रः ॥ (इति ध्यात्वा ) 


| १ ॐ उहां उद्यन्नद्य मित्रमहः sats [मित्राय नमः | 
२ , उही आरोहन्तुत्तरां (a sat ३० रवये नमः। 
| tS हृद्रोगं मम सूये हहूं ॐ सूर्याय नमः 
| [ उ ce हरिमाणं च नाशय È ॐ भानवे नमः | 
५ ,, Sat शुकेषु मे हरिमाणं उहीँ ॐ खगाय नमः | 
६ „ वहः रोपणाकासु दध्मसि हः 3 पूष्ण नमः । र्‌ 
उहाँ अथो हारिद्रवेषु मे उहां S हिरण्यगर्भाय नमः 
८ » उहीं हारिमाणं नि:दध्मसि उही २ मरीचिन नमः। 
९ , E उद्गादयमादित्यः ऱ्ह ॐ आदित्याय नमः 
१० ,, Sa चिश्वेन सहसा सह ce ॐ“ सचित्र नमः i 


In 


| ११ ,, Set द्विषन्तं मह्य रंधयन्‌ उहाँ २“ अकाय नमः 
१२ p तह मो अहं द्विषते रथ ऽहः 3” भास्कराय नमः । 
। 93, sgi उद्यनद्य मित्रमह आरोहन्नुत्तरां दिव उहां cat 
३० मित्रराविभ्यां नमः |) 


ba 


K 


Q 


y 
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१8 ॐ ऽह ऽहे ENT मम सूय हारमांणं च नाशय gF 


२° सूयभानुभ्या नमः 

Set ऽह शुकष म हारमाणं रापणाकास्ु द्ध्मास sat जहः 
ॐ खगपूषभ्यां नमः | 

जदा न्हा अथा हारिद्रवेषु मे हारिमाणं “मास उहां उहां 
> [हरण्यगभमरीचिभ्यां नमः 


=i2 


हह उद्गादयमाढ्ल्यो विश्वेन सहसा सह SE उहैं 
S आदित्यसवितृभ्यां नमः | 


“al ऽहः देषच्त म रधयन्सा अह lead रं हो Sz: 
७” अकभास्कराभ्यां AA: | 


“हा जहा व्ह नद Sawa सित्रमह आरोहन्नुत्तरां दिवं 
CRIT मम सूय हारेमाणं च नाशय Sal जहा ऱ्ह जहे 
ॐ सित्ररविसूर्येभानभ्यो aa: | 


जहा नहः जहां नहा Tag मे हरिसाणं रोपणाकासु दध्मसि 
अथा हारिद्रवेषु म हारिमाणे नि दध्पासि SA पहः cet उहीँ 
२ खगपूष हिरण्यगभमरीचिभ्यो नमः | 

SR Sé जहो Sz: उदगादयमादित्यो ANA सहला सह 


द्विषन्त मह्य रंधयन्मो अहं द्विषते ta ऱ्ह जहैं ज्हों ऽहः 
> आदित्यखवित्रकभास्करेभ्यो नमः ; 


| 1९-१४ ॐ उहां sgi sg SE sgt यहः, cat set g È sata 


saaa सित्रसह आरोहन्नुत्तरां देवम्‌ । हृद्रोगं सम सूर्य 
दारसाणं च नाशय॥ WHE मे हाट्माणं रोपणाकास 
RERA | अथो हारिद्रवेषु म हरिमाणं नि दृष्पासे ॥ 
उदगादयमादित्यो विश्वेन सहसा सह । द्विषन्तं सह्य. 


३ (सू. न.) 
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रघयन्मो ag द्विषते रघम्‌॥ sat हीं ऱ्ह हैं नहीं E: 
ॐ जहौ ce: ॐ मित्ररविस्टय॑भानुखगपूषः 


उहां उहा E 
वित्रकंभास्करेभ्या नमः ॥ (इतित ) 


हिरण्यगभमराच्याद त्यस 


ळे 


२५ ॐ श्रीसवित्रे सुयनारायणाय नमः | 
आदित्यस्य नमस्कारान्‌ ये कुवेन्ति दिने दिले | 
मान्तरसहर्रषु दारिद्र्य नोपजायत ॥ १॥ 
नमो धमेविधानाय नमस्ते कृतखाक्षण | 
नमः प्रत्यक्षदेवाय भास्कराय नमा नमः ॥२॥ | 


af ct a 
अनेन तचाकल्पनमस्काराख्येन कमेणा भगवान्‌ श्रीसवितृसूयनारायणः 
प्रीयताम्‌ । न मम । 
| अकाळस्रत्युहरण ATAU AAA AAT | 
| सूर्यपादोदक तीथ जठर धारयास्यहसू ॥२॥ 
| 


(इति तार्थं ग्रहीत्वा$चमनं कुर्यात.) 


<4 


n 


Wart 


हसकल्पनसस्काराः | 


~ 


qrg । प्राणानायम्य ॥ तिंथावष्णुरतथा वारा नक्षत्र विष्णुरेव च | योगश्च 
करणं विष्णुः सवं विष्णुमय जयत्‌ ॥ अद्य ASRA विदेषेण विशिष्टायां | 
जुमपुण्यात्था ममात्मनः AAA क TSA श्रीसविठसयनारायण= ' 
देवताप्रीदर्थ च श्रीदसकत्मेनात्तविधिना यथाशाक्त नेमस्काराख्य कम करिष्ये । 


wow 
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अथ ध्यानम्‌- व्यय: खदा साविदृमंडलमध्यवती 


On CM 5 KH ww A wo 


चारायणः सरासजासनसन्निविष्टः ॥ 
केयूरवान्‌ मकरकुडलचान्‌ किरीटी 
हारा हरण्मय वपुष्ठतशखचक्रः ॥ 


२” Sat ese: शुचिषत्‌ ॐ उहां मित्राय नम; 


ae 


Sal वखुरन्तारेक्षसत्‌ ॐ उही रचये नमः । 

sE होता वेदिषत्‌ ॐ ऱ्हूं सूर्याय नमः | 

Sè आताथेदुरोणसत्‌ ॐ È भानवे नम: | 

Set रुषत्‌ ॐ set खगाय नमः 

SR: वरत्‌ ॐ se: पृष्ण नमः | 

जहा ऋतसत्‌ ॐ उहां हिरण्यगभाय नमः । 

Sat व्योमसत्‌ ॐ उहीँ सरीचिने नमः | 

SE अब्जा गोजा ॐ SE आदित्याय नमः । 

SÈ तजाऽअद्रिजाः ३० È सवित्रे नस: | 

Sel ऋतम्‌ ७० set अर्काय नमः | 

SR: बृहत्‌ ॐ E: भास्कराय नस: | 

जहा नहा! asa: शुचिषद्सुरन्तारक्षलत्‌ ॐ उहां sei 
मित्ररविभ्यां नमः । 

हू चह होता वेदिषदातिथिदुरोणसत्‌ ॐ हूं उहैं 
खूर्यभाचुभ्यां नसः | 

पह हः दृपद्दरसत्‌ ॐ et पहः खगपूपथ्यां नमः । 

उहाँ उही ऋत सड्व्योससन्‌ ॐ उहां उही हिरण्यगभमराचिभ्यां . 
नमः | 

हं ऽह अवज्ञा गोजाऽक्रतजाऽआद्विजाः ॐ उई oe 
आदित्यसवितुभ्यां नम 
& 
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(२६) qa- aa 
१८ ,, ॐ उह se: ऋतं बृहत्‌ ॐ उहों नहः अर्केमोस्कराभ्यां नसः। 


१९ ,,-हाँ हीं ES हश्सः शुचिषद्ध खुरन्तरिक्षसद्धांतावाद I 
तिथिडुरोणसत्‌ ॐ उहां ऽहीं ऱ्ह E मित्ररविशूयेमानुभ्यो 


नमः 


„ कहो पहः उदां हीं न्रषद्वरसदतसंदथामसत्‌ 3? sat Se: 
उहाँ उहीँ खगपूर्णाहरण्यगभमरीचिभ्या नमः | 


२१ ,, उहं उहैँ पहों ऽहः अब्जा गोजा5ऋतजा5आद्रुजाउऋत वृहत्‌ 
ॐ og ck Set SE: आदिलसवित्रकभास्करेभ्या नस; । 


== 


२२-२४ ॐ उहां उही SE SE उहां Sg: ३० 5हा 5हा SE जह जहा Se 

=e = शुचिषद्वसुरन्तरिक्षलद्धोता बडिषदाताथदुराणसत्‌ | 

नृषद्वरसदतसद्वयोमसदब्जा = गाजा5ऋतजा5आद्रजाउऋत 

बृहत्‌ ॥१॥ २ Sat उहू Se Sat ऱ्हः, 3” उहा Sal E 

SE उहाँ उहः मित्रराविसूयभभानुखगपू्षाहे रण्यगभंमरोच्या- 
दितल्यसावेत्रकमास्करभ्यो नम; ॥ ( हाते त्रि; )॥ 


ey ,, श्रीसवित्रे सर्यनारायणाय नमः 
आदिल्ास्य नमस्कारान्‌ ये कुवन्ति दिन दिने | 
जन्मान्तर हर््रंषु दार्थ नोपजायते ॥१॥ 
नमोधर्मविधानाय नमस्ते कृत साक्षिणि | 
नमः प्रत्यक्षदेवाय भास्कराय नमो नमः ॥२॥ 
अकालमृत्युहरणं सरवव्याधिविनाशनम्‌ | 
सूर्यपादोदकं तीर्थ ast धारयाम्यहम्‌ ॥३॥ 


(इति ताथ गृहीत्वाऽऽचमनं कुर्यात्‌ । ) 
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वेदिक ऋचाके विना सूर्यनमस्कार । 


सनस पहले ध्यान रखनेकी बात यह है कि इस पुस्तकमें या तख्तेमें दिये 
इए इस दस आसन बिना ठहरे लगातार एकके बाद एक करने चाहिये । दस 
आसन मिलकर एक पूण नमस्कार होता है। ये दस आसन समन्त्रक पूणतया 
करनक लिये १५ से २० सेकन्दसे अधिक समय नहीं लगता । ऐसे पचीस 
नमस्काराका एक आवतन ७-८ मिनटमें होता है। पुस्तकके पृ. २९ से ३६ तक 
दिय AJUR एक नमस्कारोंकों तख्तेमें दिये हुये नमस्कारोंकी अपेक्षा किंचित्‌ 
आयक समय लगेगा, क्योंकि इसमें GIS समान प्रणव और बाजाक्षर तो 
कहन हा पडते है, पर इसके सिवा वैदिक ऋचाएं भी कहनी पडती हैं । 


नय मनुष्यको आरम्भर्मे कुछ अधिक समय लगता हे और वह खाभाविक 
भी है । 


नमस्कारक तस्तेमे वेदिक ऋचाएँ भर नहीं दी गई। क्योंकि अहिन्दु 
उन्हं न कह सकेंगे या वे न कहेंगे । यह शुभ चिह्न हे कि इन सूर्यनमस्कारॉके 
व्यायामका प्रसार आर प्रचार सारे हिन्दुस्थानमें बहुत शीघ्र गतिसे होने लगा 
६ । सभा पाठशालाआँम यादे इस व्यायामकी शिक्षा अनिवार्य कर दी जावे 
ता बहुत लाभ होगा । इसौलिये तस्तेमें वैदिक ऋचाएँ नहीं छापी गई । 
SUU तख्तका उपयोग हिन्दु, आहिन्दू, पारसी, मुसलमान सब कर सकेंगे । 
Maa वेदों पर विश्वास नहीं हे, या जो वेदोंका नहीं मानते अथवा जो वेद- 
मन्त्र कहना नहीं चाहते, वे तख्तेमें दिये अनुसार नमस्कार डाले । 


तरतम दिये अनुसार प्रथम आसन करके ३० जहां मित्राय नमः यह 
मत्र स्पष्ट आर ऊँची आवाजमें कहना चाहिये । उसके बाद मुह बंद करके 
तख्तेमें या चतुर्थे अध्यायमें बतलाये अनुसार नाकके द्वारा श्वासोच्छवास करके 


' सब आसन करने - चाहिये । जब दसवा आसन करते हैं, तब एक नमस्कार 
समाप्त होकर दूसरे नमस्कारका आरम्भ होता है । 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
€ 
a — T: 
Ge) . सूय-नमस्कार। 


aad दिये अनुसार (१) पहले बारह नमस्कार- १ से 1९ तक- 


a १ ३० उहां मित्राय नमः | 
२ 3“ cet रवये नमः । 
३ ॐ उहुँ सूर्याय नम; | ह | 
४ ॐ 5हैं भानवे नमः । 

५ Š% sat खगाय नमः 

६ ॐ उहः पूष्णे नमः | 

७ ॐ sgi हिरण्यगर्भाय नमः 

८ ॐ set मरीचिन नमः 
९ 3 5हूं आदित्याय नमः 
१० ॐ उहें सवित्रे नमः | 
११ ॐ cat अर्काय नमः। 
१२ ॐ Sg: भास्कराय नमः 


| छः नमस्कार १३ से १८ तक-- 
१३ 5 उहाँ उहाँ मित्ररविभ्यां नमः | 
“१४ ॐ sg उहैं सूर्यभानुभ्यां नमः । 
१५ ॐ sey पहः खगपूषभ्यां नमः | 
१६ ॐ उहां उहीँ हिरण्यगभमराचभ्या नमः | 
१७ २० g उह आदेत्यसावतू न्या नमः 
१८ ॐ उही Se: अ्कभास्कराभ्यां नमः | 


( ३) तीसरे तीन नमस्कार ५९ से २१ तक-- 


१९ ॐ उहाँ उहीँ g उह मित्ररावसूयभाज्चुभ्या नमः | 
२० ॐ उही उहः उहां र्‍हीं खगप्षहिरण्यगर्भमरीचिभ्यों नम 
२१ ॐ 5हूं Se उह पहः आदित्यसवित्रकभास्करभ्यो नमः 


| 
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(४) चौथे तीन नमस्कार २२ से २४ तक- 
eR CORY र we eS NS 
२२-२४ ३° SAT उहा SE उदे उडा ऽहः, 3? उहा उहा ऽह ऽह उदा ऽहः 


A 


मित्ररविसूर्यभानुखग पूषहिरण्यगभंमरीच्यादित्यसवित्रर्के-. 
| भास्करेभ्यो नमः | 
[ नमस्कार-सैख्या २३।२४ ऊपरके समान ] 
(५ ) अन्तिम पचीसवाँ नमस्कार- 
२५ So श्रोसवितृसूयेतारायणाय तस: | 
इस प्रकार २५ नमस्कारोका एक आवतेन होता हे । 
नमस्कारके समय मंत्रोच्चारणकी पद्धति Tas ऋषियाने जो बतला दी हे, 
वह बिलकुल शास्त्रोक्त होनेके कारण नमस्कारोंके कितने भी आवतेन करनेपर भी 
दम या सॉस नहीं फूलती । 
नमस्कारोके दूसरे आवर्तनके आरंभमें पहले आवर्तैनके आरंभके समान हो 
बल्कि अधिक होशियारी मालूम होती है । यह होशियारी कुछ अंशमें प्रणव 
और बाजाक्षरोके स्पष्ट और ऊँची आवाजमें कहनेके कारण और कुछ पहले 
आवतैनके कारण आलस नष्ट हो जानेसे आती St १०-१२ आवतेनोंके बाद 
यद्यपि स्नायुओंमें थक्रावट आ जाती है, तब भी दम नहीं फूलती । प्रणव और 
बीजाक्षरोके पद्धतियुक्त उच्चारणसे यह AGA लाभ प्राप्त होता हे । 


मन्त्र जो कहने होते हैं, वे भी सीघे खडे होकर ओर हाथ जोडकर कहने . 
होते हैं | नमस्कारके झुकना, पीठमें झुकाव देकर ऊपर देखना, आठौं अंग 
जमीनमै टिकाना, ऊपर उठना आदि क्रियायें करते समय श्वासोच्छ्वास केवल 
नाकसे होता है और मनमें सदेव यह भावना रखनी पडती हे कि इस्‌ 
व्यायामसे में सुटढ एवं नीरोग हो रहा हूँ ।' इस प्रकार शारीरिक उन्नति आर 
मानसिक उन्नति करनेवाला सूर्य-नस्कारॉका व्यायाम दो प्रकारसें लाभदायक 
2 | 
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वैदिक ऋचाओंके साथ सूर्यनमस्कार | 
नमस्कार डालनेकी इच्छा करनेवाले RAA भौर यजुवैदी प्रणव, 
डीजाक्षर और वैदिक ऋचाएँ कहकर प्राणायामसहित नमस्कार Sle । इन 
ऋचाओंके सहित नमस्कार डालनेसे कुछ अधिक समय SAM । पर इससे जो , 
अवयव मजबूत करनेकी इच्छा रहती है, उन्हें अधिक मेहनत दे सकते है 
इसके सिवा यदि क्रचाओका अथ मनमै लाकर नमस्कार डाल, तो ।चत्तको 
एकाग्रता बढती है और मन शुद्ध होता है | 
ऋग्वेदी और यजुर्वेदी नीचे लिखी तीन ऋचाएं कहें... 
उचन्नद्य मित्रमह आरोहन्नुत्तरां दिवम्‌ । 
हदोगं मम सूर्य हरिमाणं च नाशय ॥११॥ 
शुकेषु मे हारेमाणं रोपणाकासु TEATS । 
अथो हारिद्रवेषु मे हारिमाणं नि दध्मसि ॥१२॥ 
उदगादयमादित्यो विश्वेन सहसा सह । 
द्विषन्तं मह्य रन्धयन्मो अहं (द्वेषते रधम्‌ ॥१३॥( ऋग्वेद १।५०) 
भावांथे- मित्रके समान सुखपरिणामी प्रकाश देनेवाले दे सूर्य ! आज 
= उदय होकर तथा इस अति ऊँचे बुलोकपर - सदा प्रकाशमान आकाश 
पर आरोहण कर मेरा हृद्रोग और पीलिया नष्ट करें | मेरा पीलिया रोग आप 
तोतोंमें और रोपणका पक्षियॉमे रख दें, या ऐसा करें, जिससे मेरा पीलिया 
हारिद्रव वृक्षपर जा बैठे । अपनी सामथ्येसे सज्ज होकर यह आदित्य यहाँ ऊगे 
हैं । मेरे शत्रुको मेरी शरणमें आनेके लिये उन्होंने विवश किया हे। पर वे ऐसा 
कभी भी न करेंगे, जिससे कि में शत्रुके अधिकारमें चला जाऊं । 
यजुर्वेदी नाचे लिखी ऋचा कहें | 
| हशसः शाचषद्वसुरन्तारेक्षसद्धाता वेद्षिद्तिथिदुंरोणसत्‌ । 
नृषद्वरखदतसदट्योमसद्न्जा MAS HAMS MSM SHA बृहत्‌ ॥ 
(Ale यजु० १०) २४) 
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इसका अर्थ- 


RE: सास लेना, बाहर डालना-पूरक और रेचक वायु, 
gasa- पवित्रस्थानस्थ 
वसुः~ दूसरेका निवासस्थान सुखमय करनेवाला 
अन्तारेक्षसद- हृदयस्थ, अन्तरालमें रहनेवाला 
arat- लेन देन कंरनेवाला, 
चदिषद्‌- वेदीमें-हृदयमं रहनेवाला, 
आतिथिः- किसी पूवे संकेतके विना अनिश्चित स्थानमें अनिश्चित 
रीतिसे व्यवहार करनेवाला = यात्री,” 
दुराणसद्‌- संरक्षक तत्त्वस्थ, 
नृषदू- मलुष्योर्मे वास करनेवाला, 
वरखदू- नभोमण्डलमें रहनेवाला, उत्तमोत्तम AIT रहनेवाला, 
saag- आत्मामें स्थित A 
व्यामसदू- आकाशमें रहनेवाला ( मण्डल-रूपसे ) 
अब्जा:- जीवन उत्पन्नकर्ता, 
गोजाः- इन्द्रियांको जीवनशक्ति देनेवाला, 
ऋतजाः- सलतत्त्व-निर्माता, 
ARAT- आद्रणीय वस्तुओंका जन्म देनेवाला, 
ऋतम्‌- सत्य, सवंगामी, 
बुहतू- श्रेष्ठ, बडा 
ऊपरके शब्दार्थंसे विदित होगा कि ये शब्द जीवात्मवाचक हैं और वेद- 
प्रामाण्यसे सूये अखिल चराचर सृष्टिका आत्माही हे । तब ऊपरकी नामावली, 
WA भी लागू होती = । 
सूयोपासकका अन्तिम ध्येय यही है कि परमात्मासे जावात्माका एकरूप हो. 
जाना । इसके लिये वेदप्रामाण्य-- 
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५४२) 
यो5सावांदित्ये पुरुषः सो५सावहम्‌ | ( वा» य०४०।१५ ) 
अर्थ-जो आत्मा सूर्यमे है, वही में हूं । 
सूये आत्मा जगतस्तस्थुषश्च । ( ऋग्वेद १1११५११ ) | 
शै-- यच्चयावत चलाचल GSR आत्मा सूय I | 
जो लोग वेद-ऋचा कहना नहीं चाहते, वे इस ब्यायाम पूण लाभ लेनेके 
ये नमस्कारके तख्तेमें दिये अनुसार मनःपूवक नमस्कार डाळे ओर अपनी 
सम्पूर्ण इच्छाशक्ति इस भावनामें केन्द्रित करें कि प्रत्येक नमस्कारक साथ 
आरोग्य, कार्यक्षमता और दोघं आयु प्राप्त हो रही है। 
प्राणायाम वचार | 
JAT प्राणायामके अभ्याससे सदाकी श्वसन-उच्छ्वासन-क्रिया उत्तम 
प्रकारसे चलती है । योग्य श्वाप्तोच्छवास करना आरोग्यक्रे लिये आवश्यक है । 
प्राणायामसे रुधिराभिसरण सुधरता हे, छाती भरी हुई तथा मजबूत होता दै, , 
'केफडेके दोष नष्ट होते हैं, मस्तिष्कमें फुती आती हे, मज्जा-तंतुमे स्थिरता 
आती है और इन्द्रिय-दमन-शाक्ते बढती हे । श्वसनोच्छ्वसनही प्राण हं ओर 
श्वसनोच्छ्वसनही सामथ्य हे 
| “ प्राणो वे वलम्‌ । ' (२० To ७।१४।४ ) 
| प्राणिवेलम्‌ । ° ( महाना० So २३॥१ ) 
इन सूयनमस्कारासे अपूव लाभ होनेके लिये नमस्कारके साथ (SHH साथ) 
| अल प्राणायाम जारी रखना आवश्यक है । 
प्राणायामके सम्बन्धमें पूणे विचार चतुथे अध्यायमें आ गई है, तथापि वह 
नमस्कारॉके दस आसनोंकों सूचनाओंमें मिली हें । इसालिये नौसिख उसका 
आकलन एकदम न कर सकेंगे । इसलिये यहाँ उस विषयमे स्पष्ट विवरण 
। 'करते हैं । 
पुस्तकके और TEAS कुल वरणेनसे विदित हुआही होगा कि एक नमस्कारमें 
प्राणायामके तीन प्रकार आये हैं यथा पूरक, कुंभक और रेचक ( चतुर्थ 
| -अध्यायकी टिप्पणी देखो ) 
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सुविधाके लिये अपन पूरक, कुम्भक और रेचक इन तीन Deals आरम्भके 

अक्षरोंका एक ढाँचा तैयार करें | ; 
पू.= पूरक; कुं. कुंभक; C= रेचक । नीचेके ढाँचेस स्पष्ट समझमें आवेगा 

कि नमस्कारके प्रथम नौ आसनोंमें तीन पूर्ण व्यायाम केस और कब करने 


| चाहिये।— 
प्रथम आसन- पू., कु ! 
pe 5 पहला प्राणायाम 

२ द्वितीय आसन-कुं., रे. ) 
1 A ¢ 
| ३ तृतीय आसन- पू., कुं. 

91 ण 

x चतुर्थ आसन - कु. दूसरा प्राणायाम 
9 
[| ५ पंचम आसन- कुं, रे, 
र | 

` ६ षष्ठ आसन- पू., कुं | 

- कु ee 

a atati प्राणायाम 

८ अष्टम आसन- कुं ; 
/ ९ नवम आसन- कुं., रे. _ | 
f यदि कोई नोसिख प्रथम इतना पद्धतियुक्त और तालबद्ध ब्यायाम न कर्‌ 
. ~ ~ 
सके, तो भी उसे निराश न होना चाहिये | सब आसन विचारयुक्त अभ्याससे 

सहजमें बनने लगें, तब प्राणायाम भी अनायास ओर भूलराहित बनने SAT | 

मँ | 
å | Rt Ca 


ah RRS WSR 
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सप्तम अध्याय | 
ON A) NA 
खत्रियोंक लिये सूचनाएं | 
श्रियॉ- बाला, तरुणी, वृद्धा, खामिनी, सेविका, कुमारिका, ग्रहिणी, गर्भवती, 
पुत्रवती ये सब ख्रियौँ- अवश्य नमस्कारका व्यायाम लेवें । यह व्यायाम लेनेके 
लिये इन सब AAA हमारी हार्दिक सिफारिश है । उनके लिये यहाँ हम कुछ 


सूचनाएं देना चाहते हँ, जो अनुभवसिद्ध हें । ये सचनाएँ उनकी खास 
अवस्थाओंमें लाभकारी होंगी | 


१. रजखला स्री नमस्कारका व्यायाम न ले । रजःप्रवाह बंद होते ही इस 
व्यायामका आरम्भ वह कर सकती है । 

२. गरोदर अवस्थाके चार पांच मास होनेतक at नित्यका नमस्क्रारका 
व्यायाम ले सकती हैं । आगे पांच छः मास होनेतक जमीनपर साष्टांग नमस्कार 
न डालें; केवल खडे होकर अथवा घुटनेंके बल बैठकर सब आसन करे । 
आठवे महीनेसे प्रसूत होनेतक खडे खडे या वैठकर ऊंची आवाजसे तथा स्पष्ट 
मन्त्रयुक्त सूर्यनमस्कार कहें । खुली हवामें माल दो S चलनेका व्यायाम 
लें | 


नमस्कारका या अन्य व्यायाम बंद हो जानेपर भी गर्भवती स्री आलस 
। में बेठकर या पडे रहकर समय न बितावे । किन्तु हलका और मनको उत्साहित 


प्र आनादत करनवाला काम करे | घरका हलका काम, खुली हवाकी सैर ,. 


बगीचाका काम, ऐसे काम प्रसूतिसमयतक करनेंम कोई हानि नहीं । 

४. प्रसातिक पश्चात्‌ शाक्तेके विचारसे दो तान महीनोंके पश्चात्‌ नमस्कार 
आरम्भ किये जावे । वे BHA बढाकर दो-एक सप्ताहोंमें RSF समान कर 
दिये जावें । 

५. यदि कोइ लडकी या स्री बामार न रहते भी किसी कारणवश नमस्कार 
या अन्य व्यायाम लनेम असमथ हो, तो वह दिनमेंसे चार पांच बार मन्त्रयुक्त. 
नमर्कारोंका उच्चारण ऊँचे स्वरसे अवश्य करे । 
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६. जब कि छ्रियाँ-चाहे वे लडकियाँ हों या वयस्क हॉ- ऊपर हुई 
अवस्थाओँसे मुक्त हैं, तव जो नियम पुरुषोंके लिये लागू हैं, वेही Peake लिये 
> 
भी चरितार्थ हैं । 


विन >> 


अष्टम अध्याय | 
आक्षेपकोंको उत्तर | 
सराठोंका राज्य नष्ट होनेके पश्चात्‌ बहुतसा समग्र ऐसा गया जब कि 
अधिकांश लोगोंका लक्ष्य यही था कि अंग्रेजी लिख पढ किसी परीक्षामे 
उत्तीर्णे होना और कोई नौकरी करना । अतएव शारीरिक शिक्षाकी ओर अच्छे 
अच्छे लोगोंका ध्यान न रहा। यह विचार प्रायः aver हो गया कि 
आरोग्यरक्षाके लिये, मानसिक वलके लिये और शरीरसामर्थ्यके लिये योग्य 
व्यायामकी आवश्यकता होती है । इसीलिये व्यायामके विरुद्ध अनेक आक्षेप 
| क्रिये जाने लगे । 

* सूर्य-नमस्कारोसे खियोँको, छोटे बालकोंको और वृद्धाको क्या लाभ ? 
क्या नमस्कार HAH ही डाळे जावें ! मंत्रोंसे क्या लाभ ? इसके लिये सूर्यकी 
ही उपसना क्यों आवश्यक है? ? ये और इसके स्मान अनेक प्रश्न अच्छे 
अच्छे सुशिक्षित कहलानेवाले स्री-पुरुष किया करते हैं । यहाँ उनको संक्षेपे 
उत्तर दिया जाता हे। 

( आक्षेप सं० १) 
स्रियोंके लिए नमस्कार काहे को? 

आरोग्य, सामर्थ्यं एवं कायक्षमता प्राप्त करनेके लिये जैसे पुरुषको 
नमस्करारॉकी आवश्यकता है, वैसे ही ख्रियौको भौ है । सूयेनमस्कारोके सम्बन्धे 
। स्री-पुरुषका भेद बिलकुल नहीं हे 

यदि आजकलके हमारे समाजकी लडकियों और युवातियॉकी दशाकी और 
सहज ही दृष्टिक्षप करें, तो कबूल करना पडेगा कि आरोग्य, सामर्थ्य, 
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शरीरसौष्ठव, धेय, आत्मविश्वास, पत्नीत्वपात्रता, मातृयोग्यता आदि आर्यज्ञाक | 
आवश्यक गुणोंकी शोचनीय कमी या यों कहिये क्रि अभावहों हैं । | 

आजकल जबसे लडकिर्योके लिये स्कूल .आंर कालेज निकले ह, TIN. 
लडकियोंके घरेलू खेल और आटा पीसना, कपडे धोना, पानां लाना, रसाई 
बनाना आदि घरेलू काम बंद हो गये हैं । इन स्कूलों ओर BOM उक्त , 
Mis संवधन अथवा RAA बात शालाके सूत्रधारोके तथा अभिभावकंकि | 
मनर्मे भी नहीं आती | : । 

आजकल अधिकांश ath नन्हे बालकॉक्रो उनकी माताका दूध भरपूर 
नहीं मिलता । बहुतरी बच्चेवाली माताओंके दूध बिलकुल होता ही नहीं। | 
ऐसे अभागे बालकोको Ms TAR या ' मेलिन्स फुड ! जसे कृत्रिम AAR 
अपनी रक्षा करनी पडनी है । दो एक बच्चे हो जानेपर वह St कमजोर हो 
जाती हे और अनेक रोगोंका भक्ष्य अकालही में वन जाती है । ऐसी दशाके | 
रहते भी जव लोग पूछते हैं कि 'स्रियोके लिये व्यायामको क्या आवश्यकता ९१* । 

ब हमारी समझमें नहीं आता कि एसे पृच्छकोको क्या कहें £ 

यूरोप और अमेरिकाकी आधुनिक Bart हुई युवती aes शरीरका वर्णन 
करत हुए जॉन गॅल्सवर्दी नामका ग्रन्थकार अपने ' सिल्वर स्पून ” नामक 
उपन्यासमें लिखता g- ‘ Flat as board, behind aud before, 
( आगे पीछे पटियाके समान सपाट )। 

इस राष्ट्रीय अधःपातसे सुक्त होनेके लिये पाश्चात्य देशोंकी सव faa as 
नावसे ओर हृदयसे अनेक प्रकारके व्यायाम करने लगी हैं | उसके कारण 
| शारीरिक ओर मानासेक उन्नति भी होने लगी है। इसलिए हमारे समाजकी 

विवाहित, अविवाहित लडकियां तथा प्रोढा खियौँ पद्धतियुक्त सूर्यनमरकार डाले | 
उसमे निःसंदेह उनका कल्याणही होगा | पचास वषेकी अवस्थामें नमस्कार 

] डालना आरम्भ करनेके पश्चात्‌ पुन a aza उत्साह प्राप्त हुई आठ, al 
बालकोंकी ताका उदाहरण सत्य घटना Fi समाजके ओर राष्ट्र 
शरीरसामथ्यका प्रमाण उस समाज या देशकी माताओंके आरोग्यपर, मजबूत 
दारीरपर तथा बलपर निभर ZI 


/ al 
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(आक्षेप Geo २) 
(20 N ~ ७6 
पहलवान जल्दी क्या मरते हं? 

समाचारपत्र; मासिक पत्रिका आदि सामयिक पत्र- पत्रिकाओमें, 
व्यायामपठ, पहलवान, कुरती लडनेवाले आदि लोग हृदयकी बामारासे 
अकालहीमें मरते हैं, इस विषयकी चर्चाके लेख आनेसे बहुतेरे लोग सूर्यनमस्कार- 
का व्यायाम करनेसे हिचकते हैं । 

केवल सूर्यनमस्कारही क्‍यों, किसी भी व्यायामपद्धतिसे हानि नहीं होती । 
भयग्रस्त एव भय दिखानेवाले इस बातको खूब ध्यानमें रखें । किसी अच्छी. 
बातकी भी अत्यधिकताका फल लाभकारी नहीं होता । पहलवान लोग अल्पन्थायु 
क्यों होते हैं ? इसके अनेक कारण हैं। प्रायः सभी पहलवान शक्तिसे बाहर 
व्यायाम करते हैं। यह पक्की समझ है कि कुर्ती, डण्ड, बैठक आदि करनेवाले 
को बहुत पौष्टिक अन्न-खुराक खाना चाहिये | खूब मेहनतसे जवानीमें खुराकका 
अधिकांश हजम हो जाता है । किन्तु उतरती उमरमें पहलेके समान मेहनत 
होती नहीं और खुराक तो पहलेके समानही जारी रहता है । यह सावधानी, 
अक्सर नहीं की जाती कि मेहनत कम होते ही खुराक भी कम को जाय । 

शरीरमें उत्साह और शक्ति होनेसे वे अनेक ढुव्मैसनेकि HAA फॅस जाते हैं । 
अतएव पहलवानेंकी आयु कम होनेके तथा उन्हें हानि पहुचनेके मुख्य कारण 


हैं व्यायामकी अद्यधिकता, अभक्ष्यभक्षण और आहारविहारके नियमें।का SHAT | 


इसी अधासीपनसे, जह्वालाल्यसे आर Aled पहलवान 1 बल्कि अन्य 
लोग भी अल्पायुषी होते हैं । और यदि उसमेसे बचे भी, तो आगेकी आयु 
दुःखम बितात ईं । 

स प्रकारका श्रमका अतिरेक और भक्षणका अतिरेक न होने पाबे 
लये हमारे पूर्वजोनि सूर्यनमस्क्रारमें प्रणव, बीजाक्षर और वेदिक ऋचाएं 
सम्मीलित की हैं। ये प्रणव,बीज और ऋचाएँ रोगोंका नाश करते हैं, रोगप्रतिबंधक 


| eee बढाते हैं, इतना ही नहीं शरीरमें व्यर्थ की थकावट नहीं आने देते, सॉस 


> 
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फूलने नहीं देते और मानसिक उन्नति करते हैं । इससे किसी भौ प्रकारका 
अतिरेक करनेकी इच्छाही उत्पन्न नहीं दोनी । इसके सिवाय हमारे MARA 
नमस्काराके बाद किसी भी खुराककी आवश्यकता नहीँ रखी । 

अतएव व्यायाम-भौतिप्रस्त, संपादकवर्ग तथा हमारे समालोचक एकदम 
सूर्यनमस्कार SHAR साहस करें। इस व्यायामसे उत्साहयुक्त युवावस्था और 
यथाकाल कार्यक्षम वृद्धत्व प्राप्त होगा और इन दोनोंसे भी अधिक महत्त्वका 
फल मिलेगा, gee एवं नीरोग संतति | 


(आक्षेप सं० ३) 
ज्ञानप्रसार करना । 


यदि कोई, बीजाक्षर, प्रणव और वेदिक ऋचाऑका उच्चारण अब्राह्मणसे 
करावे या इन्हें अब्राह्मणोंको सुनावे, तो कुछ वेदोंके रक्षक कहळानेवाले लोग 
इस कार्यको अधर्मका दोष लगाते हैं और कहते हें कि उसने धर्मका 
हास कर डाला | जिन वेदग्रन्थोका और धमैप्रथोका परस्थ एवं परधर्मी लोगॉने 
अर्थात्‌ जमनी, फ्रान्स, इंग्लेण्ड, अमेरिका आदि देशोंके विद्वानाने परिशीलन 
किया हे, तथा आरम्भसे अन्ततक अध्ययन किया हे, उन्ही ग्रन्थोको हम 
अपने हिन्दु भाइयोसे चाहे वे ब्राह्मण हों या अव्राह्मण-छिपा रखें, यह बात 
बुद्धिमानीकी नहीं । लेसर लेजारिओ जेसे पश्चिमी विद्वानको स्वतंत्र खोजसे 

जाक्षरके सदृश स्वरोच्चारका रहस्य ज्ञात हुआ और उसने सर्वत्र उसका 
प्रचार आरम्भ किया। ऐसे समय हमारे ब्राह्मण यदि ऋषियोंका ज्ञान sect 
SATS तथा लोगोंसे छिपा रखें तो वह निरा पागलपन होगा । इसालिये कोई 


भा मनुष्य समत्रक नमस्कार डाले, तो हानि नहीं हे । 


(आक्षेप सं ४ ) 
TEIR नसस्काराको क्या आवश्यकता हे? 
मनुष्यक व्यायामक विषयर्म अलग विचार करना आवश्यक = | 
जिन्होंने जवानीमें सदाचाररा रहकर राजीना नियमसे शारीरक व्यायाम 
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आर [मत आहार किया हं ओर कुछ न कुछ लोगोंके उपयोगी काम किया हें, 
था एसा जावन ८०।९० वषेकी आयुतक बिताकर जिनकी मत्यु gaa हुई 
६, एस लाग उत्तम वके ह। उदाहरण- स्वर्गीय डा० रामकृष्ण गोपाल. 
भांडारकर, स्व० दादाभाई नवरोजी, अमेरिकाके प्रसिद्ध पुरुष एडिसन्‌ इत्यादि। 
ऐसे ज्ञानवृद्ध एवं वयोवृद्ध लोग यदि तु वस्थाम भी ,सूयेनमस्कारका व्रत 
रखते, तो उनका जीवन अघिक उपयोगी एव अधिक लाभकारी हुआ होता 
और उनकी अवशिष्ट आमलाषाए, आयुकी as दोनेसे, उनके जीवनमै ही 
पूर्ण हुई होतीं । पूनाके दावानबहादुर गोडबोले सदृश वृद्ध किन्तु ahaa 
लाग याद सूयेनमर्कारका व्यायाम यथाशक्ति करते, तो उनकी आयु बढती 
आर उनको कतत्वशक्ति ओर भी तेज होती । 


TAH दूसरा भी एक वग है, जिन्हें दवयोगसे घनी वस्ताके शहरमें अनेक 
वष काटने पडे, बीमारीसे, प्रेमी या आप्तजनोंकी मत्युसे या अन्य सांसारिक | 
अनपेक्षत आपत्तिसे उन्हें बुढापा जल्दी आ जाता है । ऐसे लोग यदि 


सूयनमस्कार डाले, तो केवल उनके शरीरको ही लाभ न होगा, अपितु उनका 
मानसिक बल और उत्साह भी बढेगा । 


असमयमें वृद्ध दोनेवालेके तीसरे वर्गमे वे लोग आते हें, जो अपनी 
जवानीका, शक्तिका और खास्थ्यका मनमाना अपव्यय करके सब शरीर 
ZAE कर डालते हैं ओर अन्तमें डाक्टर-बेय भी जिनके संबंधमें हार मानते 
हैं । ये लोग भी यही सूर्यनमर्कारका व्यायाम शक्तिके अनुसार किन्तु 
सचाइसे लें, तो निश्चयसे उनका पहलेका तेज वे पूर्णतया नहीं तो अंशत 
अवश्य प्राप्त कर्‌ लेग । i $ 


करको / जगतमें यदि कोई ऐसी बात है, जो जवानीकी बहारसे भी अधिक 
पसंद होती है, तो वह है बुढापम जवानके समान स्वस्थ शरीर और उत्साह । 
बुढापेको खींच रखकर बढन न देना, यमराजपर विजय पानेके बराबर है । 


४ (सू. न.) हक. 
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नित्य नियमसे घूमना, प्राणायाम करना आर पीठकी रीढका संकोच तथा 
बिकास (बिस्तार ) करना ओर य बात बुढापेमें बहुत लाभदायक होती ct 
_ पश्चिमके शञास्रज्ञ भी यही बतलाते है । प्रक ajan हमारी Tinè | 


अनुसार तीन पूण प्राणायाम होते दं आर पीठकी रीढका तान बार प्रसरण 


ओर तीन बार आकुचन हाता ह ! इसीलिये ACG शक्त्यनुसार सूर्यनमस्कार 


करना लाभकारी अतएव आवश्यक हैं । दै 2 


केवल अधिक काळ Tilda र्‌ aH कोई सुख नहा या उस का विशेष महत्त्व 


भी नहीं दे । आवश्यकता यह देखनका हैं कि मनुप्यने अपनी आशुम | 
उपयोगिता तथा सुखके हेतु जगत भलाईका कोनसा काम किया और अपना 
तथा अखिल मानव-जातिकी भलाईक लिये क्या किया 2 नित्य नियमसे हमारी 
पद्धातिके अनुसार मंत्रयुक्त सूयेनमस्कार डालनसे JENA मनुष्य भी ये ald 


कर सकते हैं । 


॥ 


(आक्षेप सं० ५) 
आदित्य-रहस्य । 
हमारे समाजमें TH वग ऐसा हँ, जो कहता ह कि मत्रतत्र सव झूट एव 
बहाना मात्र है ' । स्वयं लेखकसे एक महाशय बाल X उदां, हों, हु! 
go वीजाक्षरोपर तथा वेदकी ऋचाओपर बिलकुल विश्वास Tel करता | 
इसलिये भै मंत्र कहकर नमस्कार न डालूंगा ।' ऐसे भी लाग हैं जा कहते 
क्के सर्यको भी नमस्कार क्यों करें £ एसे लोग उपयुक्त लसर लेजारियों 
पूछें; साथ ही वे लोग जमनीक स्वतत्र विचार क्रनवाळ त+वादी, बडे शास्त्र: 
aes हेकेलद्वारा रचित “दि Rew ऑफ्‌ दि युनिवसे * (The Riddl 
the Universe ) नामक ग्रंथ पढे । इस प्रन्थक्र पन्द्रह TSH व कहते हैं 
 “सरय-प्रकादा ओर उष्णता का देवता हे 


खिल जावधारां अवलावत ह 


सयको MIT अ 


PO 


Ere 


{ser NT 
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अत्यन्त अच्छ 
इस उपासनाक मेल 


ANN 


यहा अवाचान MEANE मत हे । आधुनिक एकतत्त्ववादसे 
1 सकता हे | क्योंकि आधुनिक खगोलशास्त्रज्ञ यही शिक्षा 
(क OA QAH निकला हुआ एक ट॒कडा हे और अन्तमं वह अपने 
GARG अथात्‌ Sad विलीन हो जावेगा । अतएव अपना सब शारीरिक आर 
MAE जावन अन्य सब जीवर्धारिओंके समान सूर्यक्रे प्रकाशपर तथा सूर्यकी 
उप्णतापर ही सब प्रकारसे निभर है । 
Wor शुद्ध AMEA अनुसार कह सकते हैं कि सूर्योपासना नैसर्गिक 
TRA [सिलती जुळती हे । अतः प्रक्कतिप्रधान ईसाकी उपासना की अपेक्षा 
अथवा मांनवददकाल्पत इश्वरोपासनाकी अपेक्षा अति उत्तम है । वास्तावेक बात 
चह ८ 1% हजारों वष पूवके सूर्योपासकोमें आजकलके ईश्वरवादियोंक्री अपेक्षा कई 
FABRA ऊचे दर्जकी GS तथा नीति थी । 


सन 1८८1 ,में जब में बम्वईमें था, मेने पारसी लोगोंका धार्मिक आचरण- 
अधात AJER तटपर खडे होकर अथवा आसनपर घुटने टेकक्रर सूर्योदय तथा 
WA समय सूयेको उपासना करना देखा । यह देख कर मेरे मनमें 
IINA एव आदर उत्पन्न हुआ ॥ 
याद यह तत्वज्ञाना हमारे जस लोगाँको सूयनमस्कार डालते हुए देखता, तो 
उसके हृदयर्मे कई गुनी अधिक सहानुभूति तथा आदर उत्पन्न हुआ होता । 
इससे तथा आग दिये हुए प्रमाणोंसे आक्षेप्कोक्रो निश्चय हो जायेगा कि 
सूयनमस्कारक व्यायामं विशेषतः सूर्यकोही क्यों पूजनीय उपास्य माना है 
( अ ) सूयं आत्मा जगतस्तस्थुषश्च । ( ऋग्वेद १।११५।१ ) 
थ- सूय आखल चराचरको आत्मा है । 
(आ) घाणः प्रजानामुदयत्येष सूर्यः । ( प्रश्नोपनिषद १।८ ) 
अथ- सपूण साष्टका जो प्राणही हैं, वह सयं ऊग रहा हे, देखो । 
eae ) फिजिकल कल्चर ? मासिक पत्रिकाकी जुलई १९२६ की संख्यामें 
डा० गाडेनर रोनी लिखते हें वत्नरहित होकर धूपमें aat । सूर्य वेद्योका 
2 
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तथा औषधियोंका राजा दै | ae कहता दै कि सकार SS 


का मूल स्थान है । 
८ आज सारे संसारमें क्षय, न्यूमोनिया, दमा आद्‌ छातीके तथा फेफड़े 
रोग और दाद, खाज, एक्जीमा, HS आदि त्वचाक राग फळे ई । ये सब 
विकार सूर्यकिरणोॉसे जल्दी ओर निश्चयस अच्छे किये जा र | 
( इ ) सूयेकिरणशाख्रके अमेरिकाके धुरंधर ज्ञाता डाक्टर aaa | 
« सुर्यप्रकाश संपूर्ण AA मूल हैं । सूर्योकिरणक समान उत्तजक, पौष्टिक और | 
ऐगनिवारक द्रव्य दूसरा नहीं है । लोगोंको माळूम करा दा 1% आरोग्य श्राप | 
करनेके लिये और उसकी रक्षाके लिये इसकी आवश्यकता हैँ । एश ज्ञान द! | 
जानेसे अखिल मानवजाति अधिक बलवान्‌, अधिक नीरोग, एव आवक Fai | 
होगी । | 
“ay, वायु और पृथ्वी मिलकर एक त्रयीं होती हे । इस AAs द्वारा 
मनुष्यमात्रमें नया तेज और नया उत्साह उत्पन्न हो सकता E | इस त्रयीके गुण 
निश्चित हैं ma कहता है कि इन्हीं गुणोंपर मनुष्यको शारारक, मानासक . | 
ओर आध्यात्मिक उन्नति निभर दे । | 
( उ ) खित्जरलैण्डमें “ स्कूल इन्‌ दी लन्‌ ? ( School in the Sun) | 
नामकी एक संस्था है । इस संस्थाके उत्पादक डाक्टर रालअर सूर्याचाकत्साक | { 
प्रवर्तक हैं । सर्वप्रथम उन्हाने, ES निकाला कि वनस्पातिकी वृद्धि ओर ges 
लिये जेसे ख्रूयप्रकाशकी भावश्यकता ह, तद्वत्‌ मचुष्यमात्रक्रा आर विशेषतः छोटे | 
' बालकोंकी वृद्धि एवं पुष्टिके लिये सूयेप्रकाशकी उतनी ही आवश्यकता है । हाँ, | 
सर्यप्रकाश खुले बदनपर लेना Ales | । ८ | 
डाक्टर रोलिअर॒का कथन है- “ स्कूलके कार्यक्रममें खेल आदि व्यायामके | 
समानद्दी सये-स्नान ( Sun-bathing ) अर्थात्‌ धूपमें खुले agaa बैठना, | 
श्रूमना आदि-को प्रधानता देना आवश्यक है । सूर्यस्नान आर व्यायाम थे दोनों | 
कार्य साथही क्रिये जावें । व्यायामकी योजना ऐसे समयमें की जावे,जब कि प्रातः- | 
क्रालके गुणकारी बालरविकिरण बालकोंके वदनपर Gs । इस प्रबन्धसे मनोरंजन | 
होगा और साथही शारीरिक, मानसिक उत्साह तथा बलका संवर्धन होगा ॥ || 


oe firs gi ` CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar ; । 
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आक्षपकाको उत्तर | (५३) 


(S ) दिनभर कमरेमें बंधी रहनेवाली गायके दूधमें ` डी ? जावनतत्त्व 
Seidel कम रहता ह आर कभा कभा तो बिलकुलही नहीं रहता । ' डा 
जीवनतत्त्व शरीरकी वृद्धिके लिये तथा कुछ विकारोंके निवारणके लिये अत्यन्त 
उपयोगी है । यदि दूथमें इस तत्त्वको उत्पन्न कराना है, तो गौओंकों अल्टा- 
बायोळेट प्रकाशमें अर्थात्‌ सवेरे ओर शामकी धूपमें घुमाना अत्यन्त आवश्यक 
ei” ६ सायान्टिफिक अमेरिकन, अप्रैल १९२७ ) 

( ऋ ) डा- बेळू Fa अपनी “बॉट्सू बेस्ट ड़ इंट ? ” (What’s Best 
to Kat १ ) नामक gaai लिखते हैं-- 

“ सम्पूर्ण जगत्‌को व्यापनेवाली विद्युच्छक्ति इस पृथ्वीपर हमको सूर्य-प्रकाश 
और उष्णताळे रूपसे मिलती है । WS इस प्रभावके कारण संसारके जड 
पदार्थोमें सचेतन द्रव्य उत्पन्न करनेका सामर्थ्यं आता है । " 

“ सूर्यप्रकाशकी अद्भुत शाक्तिके प्रभावके कारण वनस्पातिशोंके द्वारा प्राणवायु 
( Oxygen ) , नाइट्रोजन, लोइ, फास्फरस्‌ आदि जड पदार्थोका संयोग 
किया जाता है और इस संयोगसे ऊँचे TAS प्राणियोंके शरीर बनते | । 

“ इससे विदित होता हे कि सब वनस्पातियाँ मिलकर विद्युच्छाक्तिका एक 
प्रचण्ड संचय है | इस भंडारसेही जगत्‌के सब प्राणियोंको चेतन्यशाक्ते मिलती है 
आर जिस शक्तिका हम यावज्जीवन व्यय करते हैं, उसका आदिमूल सूर्यही है । ” 


( क्र ) “ सूये-उपासना मूर्तिपूजा नहीं है । ” --वा० Te गुत्तीकर. 
: हन ~ ‘ ea यवि > 
( लु ) सम्पूणे जीव-सृष्टि सूयेसे उत्पन्न हुई है । सूर्यकिरण भौर उनकी 


ate निकाल दें, तो सब पृथ्वी आदि cele जीवॉका तत्काल नाश दो जावेगा । | 


यदि क्षणभर दम विचार करें कि सयेने क्या क्या किया है, वह क्या कर रहा 


है, उसके उपकारके कार्य केसे चिरन्तन हैं, तो निःसंदेह यही माळूम. होगा कि. 
- छापने पूर्वज जो सूर्योपासना करते थे, वह कुछ विशेष श्ाभेप्रायसेही करते 


होंगे । ?! 


= tap at spat wal 
E AUS हक 


6 


; FN NSS ७ 0 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


(५8) सूय-नमस्कार | 


zte ६० सी० प्रे, एम्‌. डी. का भी यही कहना है कि आरोग्यदायक , 


सप्रकाश्ञोपचारपद्धतिसे छोटे बालकोंके अग-'प्रसगम शक्ति आती ह ओर 
उनकी रोगप्रतिबंधक शाक्ते बहुत बढती है 

(ए ) डाक्टर TA. सी. मेंकल. डी. का मत है कि सृयकी कोमल किरणोंमें 
८ डी २ जीवनद्रव्य रहता है । शरीरपर सूर्यप्रकाश पडनेसे शरारका सक्त “ डा? 
जीवनद्रव्यको खींच लेता है । इन किरणोंसे खाद्य पदाथमिं भी "ड जविनद्न्य 
आकर्षित होता दै ओर साचेत होता हे । यह जीवनद्रव्य बालकोके शरीर-व्यंग 
adie रोग, कमजोरी आदि रोगॉको चंगा कर देता ६ | JAH तथा Fale 
सम्बन्धमें भी यह द्रव्य गठिया वात, रक्तदोष, मजञातन्ठुदाह, मधुमेह 


>मूत्रपिंडदाह आदि नष्ट कर देता है। ” 


(आक्षेप Go ६) 
बिना-खचेका व्यायाम | 
सर्यनमस्कारकी ओर TAIT दृष्टिसे देखनेबाले लोग कहके है कि इसे 
बिनाखचैका AAA फजूल महत्ता मिली है। पर क्या एक पाइंकरा भी ख 
न लगना दोष हो सकता है ! क्या यह बडा गुण नहीं दै! खच बिलकुल 
न होनेसे इस व्यायामको सब कर सकते हैं या नहीं ? सूयेनमस्कारमें एक पाइ भ 
खर्च नहीं होती, यह बात सत्य हे । परन्तु उसका यही एकमांत्र गुण नहीं दै । 


k उसकी Agar इसी अकेले गुणपर निभैर नहीं है । उसके अनेक गुणोमेसे एक गुण. 
ae है। ( अध्याय १६, १७ देखो ) ) a 


( आक्षेप स०७:) 
उकताहट | 


कतीहट प्राय: दों. कारणीसि area द्दोती दै । वे दो कारण हैं- अघि 


कुछ लोग इसको यह दोषः लगाते हैं -कि यह व्यायाम एकही प्रकारका 
होनेसे उसमें उकताहटमांठूम होती है । ' ` साच 


| 
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का उत्त (२५) | 

t 

t 

|| 


अनेक हलचलोंसे शरीरके बाहरी अवयवॉको तथा .अन्तरिन्द्रियांको aiaga 
T तथा साम्ये प्राप्त होता है ॥ इस प्रझारका व्यायाम कदापि उकताहट उत्पन्न 
jd हीं कर सकता । रोज रोज अपन वहीं काम करतें हैं, वही खाते हं, पाते. हं 
| पड़े पहिनते है अथवा अन्य HS उन्हीं बातोंको करत g l समझमें नहीं आता | 
इन बार्तोसि अधिक उकताहट उत्पन्न करनेवाली कौनसी बात इस व्यायाममें 
i अनुभव तो यह हे कि मनःपूर्वक ओर यथाशास्त्र नमस्कार डालनेसे 
अतिशय आनन्द तथा समाधान प्राप्त होता है । 


it ~ 
Fos 


सयनमर्कारके आसनाँको करते समय IAA आसनम मनका एकाग्रता 
S रनी पडती हं । इसालिये यह व्यायाम चित्ताकषेक आर लाभदायक हता 
| 


aw sy 


| किसी भी शारीरिक व्यायाममे और विशेषतः सूर्यनमस्कारके व्यायामर्मे 

| मनोबल तथा इच्छाशक्तिका महत्त्व अधिक रहता है । शरीरका विकास विशेष | 

| मानसिक शाक्तिपर निर्भर है । शारीरिक सामर्थ्य प्राप्त करनेके पूवे मनके निश्चय | 
| क्री आवश्यकता होती दे, यह तो सभी मानते हैं। अपने उत्साह एवं 

| उच्चाभिलाषाका वह बीज है । आयुके अन्तिम लक्ष्यकी प्राप्तिको यह अलंत ._ 
| आवश्यक शाक्ते हे । : `. SE 


शरीरस्वास्थ्य प्राप्त करना ही WAR आन्तम लक्ष्य ह आर वह 
ओर निप्रही इच्छाशाक्तके द्वारा ही मिलना सम्भव है । 


सरयनमस्कारसे यदि सोलइ आना लाभ उठाना हे, तो उसके 

` आसनभें चित्तकी एकाग्रता करना SAAT हं ऑर यह भी. चिन्त 
` चादिये कि मुझे आरोग्य, कार्यक्षमता और दीघं आयु निश्चयसे मिल 
` इसलिये सूर्यनमस्कारके आठ AMA मनका WAS किया है । ( अध्याय 
देखो ) । वास्तवमें मन सचमुच ही अतुल सामथ्यं, स्वास्थ्य एवं सुखकी 
उत्पादक शक्ति है । 


ec a er a Foort 


५ 
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(48) सूर्य-नमस्कार | 


मनकी एकाग्रताके बढानेके सिवा सूर्यनमस्कारमें अन्य कितने ही महत्त्वके 
गुण हैं । इसालेये सच्चे, सुजान अभ्यासकका यह व्यायाम उकताहट उत्पन्न 
करनेवाला कदापि न लगेगा | शरीरकी गठन सुडौल बनाना, शरीरका व्यापार 
सुर्यात्रत चलाना, काम करनेकी हिंमत बढाना, रोगप्रतिबन्धक NG बढाना आर | 
तेजर्स्वा तथा उज्ज्वल जवानीको भावना सदेव रहना, ये RA वात यह | 
व्यायाम प्राप्त करा देता है । इसलिए आवश्यक दै कि इस प्रकारके तेजस्वी उच्च 
लक्ष्यकी पूर्तिके हेतु देहिक एवं मानसिक शक्तिकी WE करनेवाल सूर्यनमस्कारका 
शौक ही पैदा कर लिया जावे | 


कोई भो cay चिता न रहना, अपने काममें कभी भी उकताहट न मालूम | 
पडना और वर्षों तक साधारण सर्दी खांसी न होते हुए नारीग रद्द सकना, | 
यही संसारका परम सुख है और हमारा अनुभव हे कि यह सुख सूर्येनमस्कारेखि 
निश्चय ही प्राप्त होता है । ऐसे सूर्यनमस्का रके व्यायामको क्या उक्ताइट उत्पन्न 
करनेवाला कह सकते हे ! 


——X—— 
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नवस अध्याय । 


नसस्कारसे घात अनुभव | 


(१) हमारा अपना अनभव | 


हमने अपनी Baad पंजाबक़े प्रासद्ध पहलवान इमाम उद्दीनसे कुइतीकी 
'शक्षा प्राप्त का | कुशतीके सिवा जोर, जोडो, बेठक आदि भी हम घुमाते थे । 
पुरानी ब्यायाम--पद्धातिके अनुसार अनावश्यक स्नग्ध और भारी चीज भी 
खानेमें आने लगीं । 


सबका फल मेद बढने लगा | १८९८ में हमने व्यायामपट़ सेंडोके सम्बन्धे 


वक  अ 


कुछ पुस्तक पढी । तुतंही हमने वे पुस्तकें ओर सैडोके व्यायामका सब साहित्य 
बुलवाया और पूरे दस वषे इस पद्धातिस नियमसे अन्याहत व्यायाम किया । 
उससे HAS घेरम तो कुछ फरक नहीं हुआ, किन्तु कमर और पेट कुछ कम 
हुए । आगे चल कर हमारे. परम मित्र श्रीमान्‌ राजा गंगाधरराव ऊर्फ 
बालासाहब पटवधन, मिरज रियासतके अधिपातेके उदाहरणसाहेत उपदेशके 
अनुसार इसने १९०८से नित्य नियमसे पद्धतियुक्त ओर MATH सूर्यनमस्कार डालना 
प्रारंभ किया | उसका पारिणाम यह हुआ कि पढळेको मारीपन नष्ट हुआ और 
शरीर हलका हुआ । पेटका घर १४ इंच कम हुआ और छातीका घेर ४३ इंच 


कायमही है । वृत्ति आनन्दित एवं उत्साइयुक्त हुई भोर माळम होने लगा कि 


जवानीकी फुर्ती फिर प्राप्त हुई । किन्तु सवोत्तम लाभ यह हुआ कि पिछले २५ 
वर्षोमें ज्वरादि विकारोसे हम बिलकुल अलिप्त रहे । यही नहीं किन्तु डाक्टर 
आर date मतानुसार जो अनिवार्य दै वढ सदी, खसी आदि सामान्य विकार 
हमारे पास भी नहीं फडके । 

बारीर-सामधथ्य एवं रोगप्रतिबंधक शाकेका आश्चर्यकारक प्रमाण यह ई कि 
यद्यपि चारे बार Sa टीका लगाया तब भी उससे बुखार भानाया 


सूर्यनमस्कॉरमें रुकावट करनेवाली Vids शरोरका दुखना इन बातोका हमें 


PM, Sam 
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(५८) ४5. सर्य-नमस्कार | 


बिलकुल अनुभव नहीं । आज पीस वेक पूर्ण अनुभवसे हम अधिकारयुक्त | 
द्वाणीसे जोर Baz बहते हैं कि सब व्यायामपद्धतियोमे सूर्यनमस्कार व्यायामपद्धाति | 
अति उत्तम है । परमोत्तम शारीरिक एवं मानासेक स्वास्थ्य, आरोग्य आर 
कार्यक्षमता प्राप्त करा देनेवाली दे, तथा किसी भी विकट परिस्थितेन आर 
मानसिक आपत्तिमें अचळ एकाग्रता एवं मनौधैय प्राप्त करा देनेवाला हे । अतएव 
हम निइचयसे कह सकते हैं कि हमारी नमस्कारपद्धति अन्य किसी भा 
व्यायामपद्धतिसे श्रेष्ठ है । 


~ 


जब हम लिखते हैं कि “ पिछले २५ वर्षोमें हमें किसी भी प्रकारका रोग या 


x 
साधारण सदी, खाँसी आदि विकार भी नहीं हुआ? तब इस पढनवालका 
जिज्ञासा होगी: कि हम खाते वया हैं, कितना समय काम करते हैं, दिनक २४ 


“ANS 


gos किस तरह खर्च करते हैं? इसालिये हम अपनी दिनचर्या संक्षपर्मे देते हैं- 


- हमारी दिनचर्या | 


roll y 


A 


a 


भग्रातःकाल-- 

३ से ४ सोकर उठना, मुखमाजन, स्नान आदि TAHA । 

४ से५ सूर्यनमस्कार । 

५, से ५-:३० प्रातःसंध्या, सबेरेकी पूजा आदि। 

५--३० से ६--१५ संबेरेका घूमना--ओंध. 'ग्रामके पास ६०० फुट 
šaš स्थित मूलपीठ देवीको. बिना जूते 
पहने जाकर दशन करना आर लोटना। 
सवेरे 


“a 


a 


६-१५ से ७-३० giai, रानीसाहिबा तथा लडकाँबच्चोके साथ 
गायके दुधका अल्प आहार । | 

७-२० से ९-३० रोजकी डाक देखना और रियासतके कामॉके सम्बन्धर्म 
| StH दना | j 
९-३० स १०-३० चित्रोमें रंग भरत समय सेक्रेटरीके द्वारा पढे हुए 
वृत्तपत्र आंद सुनना । 


~ CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri . : 
नसस्कारस प्रातं अनुभव | (५९) 


१०-३० से ११-३० दो-पह्दरका भोजन | 
११-३० से ५२-३० वाचन ओर छोटी बालिकाओको संस्कृत, मराठी, 
इंग्लिश पढाना । 


“डोहपश-- 
१२-३० से १-३० दोपहरकी विश्रांति । 
१-३० से ३ वाङ्मयसेवा- लिखना, पढना आदि । 
३ से ४ द्रबारका ` काम- पत्रव्यवहार, मंत्रियेक्रि FAR 
देखभाल, अजीकी सुनाई, हुक्म देना आदि । 
४ से ४-३० afd, खुदाईका काम, फोटोग्राफी, ब्लाकमेकिंग 
आदि कलाकोशलके कामोकी देखभाल । 
५-३०.सें ५, कॉतिनक्वास- कीतेनका अभ्यास, गायन आदि। 
६ से ६-३० . सूयदशन और सायकालका आह्विक 1 
६-३० से ७-३० रात्रिका फलाहार | 
७-३० से ८-३० -वाचन ओर श्रवण | 
Ta— 


८-३० से ३ नींद । तकियेपर सिर रखते ही पांच मिनटंमे गहरी 
si aig लगती है । स्वप्न बहुत कम देखते. हैं । 
A x fe ~ ~ LS at 
ot आरोग्य, उत्साहभरी हिम्मत, कभी भी वीमार न होना, उपयोगी aia 
आयु ये बातें प्राप्त करनी हों तो राजके व्यायामको सादे सात्तिक एव मित 
-आहारका जोड देना चाहिये । 


न प्रातरूपहार | 


i हम ats लिए गायका ताजा धारोष्ण दूध दो गिलास ओर थोडी शहद 
। | मिली मलाई लेते है । तपाया हुआ या शक्कर मिला दूध कभी नहीं लेते 19 


७ ७-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


oe __ - -»#&७छ छत  शिओ 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
© 
(६०) QA- नमस्कार | 


दोपहरका भोजन । 


बिना कूटे १० die Was का भात, AAA निकाला हुई कनक | A 
चपाती १० तोले; बकला न निकले हुए द्विदल धान्यकी दाल, TAR आदि; एक | 
दो कच्ची भाजिया और एक दो मिच- मसाला न मिली हुई GEA भाफकर 
चुरी हुई भाजियौँ; दूध, दही, मठा, मक्खन, घी, कढी'आदि और जब मिलेगे | 
तब फल । इस प्रकारका दिनका आहार रहता हे । i 

हम भोजनके बाद कुछ नहीं खाते, यहाँतक कि फल भी नहीं खाते । यदि| 
फल हों तो उन्हें भोजनके समयही खाते हैं । 


a 
रातका भाजन | if 
३ 


हमने पिछले दो वर्षोसे रातका भोजन बंद कर दिया है । उसके बदले एक | 
गलास दूध, कुछ फल आदि यथासंभव अल्प हो खाते हैं। उससे उमरके| - 
ख्यालसे तबियत बहुत तेजस्वी और उह्लसित हुई हे । साधारण समझके | ३ 
अनुसार MAA कमी नहीं मालूम पडती, फुर्ती, काम करनेमें उत्साह आर| 
सबेरेके नमस्क्रारोके विशेष तेजस्विता आ गई है। वास्तवमें मनुष्यको. चाहिये | 
कि पचास वर्षका अवस्था हो जानेपर वह एकभुक्त ( एक बारही भोजन करके). 
रहे सो ही उत्तम हे । परन्तु हमारा व्यायाम कुल डेढ घटेका होता है, इसलिये 


पिछले दो वर्षके पहिल तक हम भोजन करते थे, पर अब बह कम किया है । 


तले हुए पदाथ | 


. चिवडा, भजियां, जलेबी आदि सभी तली हुई चीज और बघार भी हम 
` अपने आह्वारम हमेशा नहीं लेते। इन AHS खानेका मौका क्रचित 
खाता हें । 


पानी पीना । | जद 
इम सदैव ताजा भोर-ठण्डे झिरनेका पानी गुलाब, जुहीबेला आदि सुगंधित 


नस 
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z खुंगाधत कया हुआ पोते हृ । भोजनके समय दम पःनी नहीं पीते । 


भाजनक पश्चात्‌ एक घण्टेके बाद या उसके बाद प्यास लगने पर पीते ži 


| पानाका प्रमाण ऋतुमानके अनुसार २४ We २॥ सेरसे ३ सेर तक 


| रहता है । 


~ c 
उत्तेजक पदार्थ । 
चाय, काफी, तमाखू आदि सब प्रकारके मादक और उत्तेजक पदार्थ हमारे 


| लिए पूर्णतया वर्ज्य-निषिद्ध हैं । पानसुपारी भी हम नहीं खाते । 


मित आहार | 


आहार जितना मित होंगा, उतना आरोग्य प्राप्त होकर आयुकी वृद्धि होती 


' हे। मिताहारी मनुष्यको कोई भी रोग सहसा होता नही । यह महत्त्वका 


तत्त्व सव ध्यानमें रखें और आचरणमें लावें | आजकल सामान्य मनुष्य जितना 
अन्न खाता हे, उसका आधा भी उसके लिए काफी रहता है । पर्पतु जिह्वालोल्य 


) के वशमें होकर वह नाना प्रकारके रोगोंसे पीडित होता हे | 


उपवास | 


रोज नियमसे सूर्यनमस्कार डालते हुए भी और भूखके समय सात्विक एवं 


मित आहार लेते हुए भी बीचवीचमें पूरा दिन या आधा दिन उपवास करना 


हितकारी act, बल्कि आवश्यक ही है, ऐसा ही अनुभव है । 


सोमवार, मंगलवार, संकष्टी चतुर्थीके दिन इम सायेकालको एक बार ही भोजन 
| करते हैं । हर एकादशीको फलाहार करते । आश्विन महिनेके नवरात्रके नो 
| दिन हम केवल धारोष्ण दूध लेते हैं । चातुर्मास्यके एकदा महीने हम केवल 
| उविष्यान्न पर वितति है । 'इविष्य” से मतलब हे चांवल, गेहूं, मूंग, मटर, | 
' सावा ये धान्य; कटहर, आम, अंगूर, निब्वू, संत्रा, ककडी ये फल; चाकवत; _ 


a मठा, मक्खन घी येही चीज हविष्य हें । शेष सब धान्य, भाजा, फल आर |. 
दूध आदि वज्य हैं| ५ 
mt दसराक अनभव | E 


हमारा पद्धातिके अनुसार सूयेनमस्कार जा Taal या लडाकया डाल रहे 
हैं, उन्हें शारीरिक ओर मानासक आराग्य भा उत्तम रीतिसे प्राप्त हुआ 


रानीसोहिवाका अनुभव । 
सूर्यनमस्कारोसे रानीसाढिबाको जो लाभ हुए, उनमेंसे कुछ ये हैं-- | 
(9) पीठ ओर पीठकी रीढकी मजबूता- रानीसाहिवाको समंत्रक | 
सूयेनमस्कारांका आरंभ किए दस ग्यारह वर्ष हुए । उसके पहले जब वे घण्ट 
आधा घण्टा बैठकर अध्ययन या घरका काम करती थीं,तव उनकी रीढका बहुतसा | 
भाग दुखने लगता था । परंतु आज वही अध्ययन और वही कामकाज पहले | 
की अपेक्षा अधिक समयतक करते रहनेपर भी उस स्थानमें या दूसरे किसी मं 


स्थानमें दुःख नहीं होता । 
(२) उन्हें कभी कभी पेटमें ददे, अजीण, मलावरोध आदिसे तकली 


BE 
होती थी, किंतु अब वह कष्ट मिट गया है । 
(३ ) यह व्यायाम आरम्भ करनेपर आर्तव विकार मिट गया È । 


~ ० 


[चरजाव श्रासान्‌ परछुरामराव ऊफ आप्पासाहब 
शारीरिक वृद्धि आर azgi 1 
छुटपनहीसे नियमित ओर पद्धातेयुक्त समन्त्रक सूर्यनमस्कारका व्याय 
नेसे उनकी शारीरिक ओर मानासक aN आश्चर्यजनक हुईं हे। 
1 उमर २२ वर्षकी हैं | उंचाई ६ फूट १ इंच है । वजन १६८ 


~ 


र बिलकुल नहीं हे । 


—xxx— 
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जाध-राञ्यल सूय-नमस्कार | 
ù सौभाग्यकी बात हे कि हम अपनी. प्रजाको शारीरिक शिक्षा और विरोषत 


सूयेनमस्काराकी उपयुक्तता दिखा सके । उसका फलस्वरूप उसने उपदेश इतने 
उत्साहसे ग्रहण किया कि अन्तमे . प्रजाने यह मांग पेशकी कि सरकार एक 
ऐसा कानून वना देवे, Has औन्धराज्यके सभी शालाओंमें सूर्यनमस्कार 
अनिवार्य किये जावें । इथ मांगके अनुसार हमने ओंधराज्यकी सभी शालाओंमें 
5 सर्यनमस्कार अनिवार्य कर दिये । इसका परिणाम यह हुआ हे कि सभी 
i विद्यार्थियोंक शरीर सुडौल बनकर उनके चिहरपर प्रफुछितपन आ गया हं ४ 
विशेष महत्त्वका लाभ यह हुआ हे कि उनकी बीमारी फीसदी ५०-६० घट 
गई है ॥ वे नमस्कारके समान आहारके नियमौका पालन करें, तो उनकी 
सभी बीमारियां नष्ट हो जावॅंगा । भुजा ओर जांघके बाहरी स्नायु केवल कसे 
हुए करनेमें विशेष महत्व या विशेष लाभ नहीं ह। शरीरके सभी इद्रियो आर 
फ | अवयवोंका एकसा संवधन होना चाहिये। किसी धन्धेवलि पहलवानके द्वारा अपनी 
अतुल शाक्तिसे निरुपयोगी कसरतमें या खेलमें दूसरे सभीपर एकदशाँश सेकदका 
ग हई कमाल देखनेकी अपेक्षा कहीं अधिक अच्छी, अधिक महत्त्वक्री, 
आह्वादकारी आर सुखपरिणामी बात यह हे कि हजारों स्री-पुरुष आर बालक. 
सूयेनमस्क्रारका व्यायाम करके आरोग्य प्राप्त कर । 
र हमारा Aad हार्दिक इच्छा है क्रि हमारे विद्याल्येकि विद्याथा नमस्कारक 
व्यायामका लाभ केवल अपने कुटुंबके लोगॉकोदी नहीं किंतु जिन जिनसे उनका 
सम्वन्ध आवे, उन उनमें इसका प्रचार करके सभाको देव । 
ओंघराज्यक्रा कोई शिक्षाप्राप्त विद्यार्थ पेट पालनेके लिये कहीं भी जावे 
वह स्थान चाहे स्वतंत्र भारतमें हो, भारतवषक किसा छोटे या बडे देशी. 
राज्यमें हो, या एशिया, अफ्रीका, यूरोप, HARA जैसे बहरी देशॉमे हो उस 
स्थानमै उसे सूर्यनमस्कारकी उपयुक्तता, सुलभता और व्यचहाथता उससे 
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-सम्बन्ध आनेवाले हर किसीको समझाना चाहिये ओर इस स्थानक्रा सभी 
समाज आरोग्य, कार्यतत्परता और AI आयुमें संपन्न करनेका प्रयत्न करना 
चाहिये । ऐसा वह करेगा तो औन्धम शिक्षा पानेका चाज होगा । 

हमारी ae भौ उत्कट अभिलाषा है कि हमारे भाई अन्यान्य राजालोग 
ओर ब्रिटिश सरकारके विद्याधिकारी हमारी व्यायामपद्धातको अमलम लाव तथ! 
इस प्रकार आजकी और भविष्यतकी पीढीको सामथ्ये एव दीघ आयुका लाभ 
करा दें। 

यदि कदाचित हमारी आकांक्षा सफल हुई, तो थोडेही समय दसपांच 
age शाला और कोँलेजके विद्यार्थी एवं विद्यार्थिनियोंके आरोग्यमें, सामथ्यमें, 
हिम्मतमें ओर gsi अजीब उत्कांति हुई दिखेगी | हम केवळ लडकॉके 
-इरीरस्वास्थ्यसे और विकाससे संतुष्ट नहीं होंगे। क्योंकि समाजको लडकियोंके- 
AAIR माताओक्रे-आरोग्यक्री एवं सामथ्येकी विशेष आवश्यकता है । इस- 
लिये उनके आरोग्य और सामथ्येकी वृद्धि लडकोंके पहले होनी चाहिये। 
लडकोंकी शारीरिक अवनतिकी अपेक्षा लडकियोंकी शारीरिक अवनति अधिक 
दृष्टिगोचर होती है । 

विचार करनेसे विदित होगा कि वही शिक्षा सावेत्रिक उदार शिक्षा 
( Liberal Education ) कहलाने योग्य है, जिससे राष्ट्रकी प्रत्येक 
व्यक्ति चाहे वह St हो या पुरुष-शांतताके समयमें या. युद्धके समयमै अपने 
देशके उपयोगी द्ोनेयोग्य. शारीरिक, मानसिक एवं बौद्धिक सामर्थ्यसे युक्त 
होगी । ; 
नमस्कारके व्यायामका यह एक मुख्य गुण दै कि, वह व्यायाम सामुदायिक 
हि स लिया जा सकता दै । योग्य शिक्षकी देखभालमें सैकडों | 
'विद्याथा-लडके और लडकियां-एकदम यह व्यायाम कर सकते हैं और थोडे 
'समयम सामथ्यवान्‌ बनते ईं । यह इससे दूसरा लाभ दै। 

ऑंधराज्यकी भिडिल स्कूलों और हाई स्कूलोंमें चळनेवाले सामुदायिक 
-व्यायामके अनुभवसे हम निश्चयस जोर देकर az सकते हैं कि अन्य किसी भी | 


Gl ANY 
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आनेवायं व्यायामकी अपेक्षा सूयनमस्कारका व्यायाम अधिक सुभौतेका, समय 
की बचत करनेवाला आर AAE परिणामकारी È । 

राजका AMA सूयनमस्कारका व्यायाम किसी भी खेलको प्रतिबंध तो 
करता हा नहीं; किंतु शारीरिक आर मानसिक बलकी और उत्साहकी वाद्धेके 
लए खल जानवाल खलाक़ आनन्दमें एक खास प्रकारके आनन्दकी सहायता 
ही करता ह । सूयनमस्क्रार सभी व्यायामक्रा पोषक टै । इसलिए खुली 
CF खळ, कुर्ती, WS, घोडेडो सवारी, Gear आदिको हमारा Aers 
बिरोध नहीं है । अभिरुचि साधनसामग्रां, खुले मेंदानके अनुकूल खेलोंमें 
पराक्रम या बहादुरी प्राप्त करना हो, तो उसके लिये रोजके सर्यनमस्कारकी 
आवश्यकता ही दे । क्योंकि सूर्यनमस्कार सच्चा आरोग्य, सामथ्य एव कार्य 
क्षमताको नीव या मूल आधार हे । किसी भी खेल या व्यायामके लिए आवश्यक 
जो सामथ्य, उत्साह और सहनशक्ति उन्हें नमस्कार डालनेसे अधिकतासे और 
विशेष रीतिसे प्राप्त कर सकते हें 

जोर,जोडी, क्रिकेट, Ba, आय्यापाव्या आदि व्यायामसे और खेलों 
काइ खास स्नायु पुष्ट होते हैं; किंतु शारीरके सभी अन्तर्वाह्म अवयरबोक्रो और 
इद्रियॉको व्यायाम नहीं मिलता | इस प्रकारका सर्वागीण व्यायाम केवल सूये- 
नमस्कारोसेही मिळता है । 

नियमित ओर पद्दतियुक्त सूर्यनमस्कार डाळनेसे लडके-लडकीयोँकी उचित 
बाढ होकर उनकी शारीरिक उन्नति सब प्रवारसे होती है । इस व्यायामसे 
शरीर और मेन दोनोंपर बहुत अच्छी तरह, अधिकार किया जाता है। नमस्कारसे 
प्राप्त हुई शक्तिका उपयोग खेलमे-विशेषतः परिश्रमके और बहुत समय 
लगनेवाले खेलमें- अच्छी तरह होता है और प्रासंगिक परिश्रमक्रो अधिकताका 
दुष्ट परिणाम नहीं हाँ होने पाता, क्योकि JATEA हृदय आर BAS बहुत 
सामथ्येवाले बनते हैं । 

सूर्यनम्रस्कारका व्यायाम रोज करते रहनेसे मनुष्यको जो सामर्थ्य प्राप्त होता 
दै, उसके बलपर मनुष्य अच्छा खिलाडी बनता है यही नहीं उसके दैनिक 
जीवन-संसारके अन्य कार्य भी वह उत्तम प्रकारसे कर सकता है | 

५ (सू. न.) Wi 
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(६३) 
एकाद्श अध्याय । 


आहार ! 


आहारके सम्बन्धमें सिद्धांतयुक्त तथा विस्तृत विवेचन हम यहां नहीं करना 
चाहते | क्योंकि वह विषय बहुत व्यापक एव स्वतत्र है । अत इस पुस्तकमें 
इस विषयका विचार हम स्थूलमानसं करना चाहत 1 नसस्कारका व्यायाम 
आरोग्य, कार्थक्षमता ओर दीर्घायु प्राप्त करनेके लिए प्रत्यक छाट, बड, 
अल्पवयवाले, युवा और वृद्ध AJA लेना आवश्यक हें । CAT रहते भा इन 
तीनों लाभोंकों प्राप्त करनेके लिए यह जानना तथा पूण विचार करके AAG 
लाना आवश्यक है कि आद्दार FAT होना चाहिये, कितना लेना चाहिए तथा 
केसे लेना चाहिये 1 इन तीन आवश्यक बातोंकों प्राप्त करनेके लिए व्यायामको 
और विशेषत: सर्यनमस्कारोंके व्यायामकी जितनी आवश्यकता हे, उतनी ही 


-युक्त आहार ळेनका भा आवश्यकता 


धनसम्पत्तिकी अपेक्षा ओर ज्ञानसम्पत्तिकी की अपेक्षा आरोग्यसम्पात्ति 
अधिक श्रेष्ठ है। उसका रक्षण करना चाहिए और उसे सर्वोत्तम माननी चाहिए। 
आरोग्यके अभावमें धनसम्पत्ति और ज्ञानसम्पात्ति बेकाम हो जाती हे । अपन 
जिस प्रकारका जितना आहार लेत हैं, उसीपर शरोरस्वास्थ्यका-आरोग्यका- 
आरंभ या अन्त मुख्यतः निभर है | 


(१) उचित अन्नकी आवश्यकता ! 


शरीरका स्वास्थ्य और सामर्थ्य संपादन करना हो, तो अन्नपानका उचित 
चुनाव करना आवश्यक दै । 
Co ~ RS) a A ~ 
ईश्वरके या निसर्गके नियर्मोका पालन किए बिना सच्चा आरोग्य प्राप्त नहीं 
DS । मनुष्यको वृद्धि कितनी भी प्रगल्भ क्‍यों न हो, परन्तु तियेगू योनि और 
बनस्पतिके आरोग्यको जो नियम लागू हैं, वेही मनुष्यको भी लागू हैं । 
~ थ्येके ~ a ~ A PC HS 
मनुष्य वुद्धिसामथ्यके बसे निसगनिमित स्थितिकी तथा नियमोंकी पर्वाह 


. 
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न करके इतनी स्वतंत्रतासे रहना सीख गया है 


शिक हट ey ae के उसका अस्तित्व रहेगा या 
नहीं, इसीकी आशंका है | 


गी ama ssa 
सभा GMT समझ हं कि जहां शरार है, Fal अनक प्रकारके राग आर 
विकार अवश्य हा रहंगे। बीमारी मनुष्यक्रे कावूकी वात नहीं है, वह नसीवके 


आता हैं, वह बाहरस आता हृ । इस प्रकार सबका विश्वास होनेसे रोगोंके 


कारण होनेवाळे शक्तिके, समयके, धनके और आयुके नाशकों हम लोग चुप 
बेठे देखते ह. सहते हे ओर देवकी ओर अंगुली बतलाते हैं | यह बहुत 
mada वात st 

वेद्यकशात्रमे और ओपधि-उपचारॉमे इतना सुधार होते रहते भी 
गलीगलीमें इतने डॉकक्‍्टरोंके और वेद्योके रहते भी छोटे बालकोंकी मृत्युका 
प्रमाण, बहुतसे AVIA शारीरिक दैन्यावस्था और सब रोग इन सभीका 
बढता फेलाव हो रहा हे । इससे स्पष्ट है क्रि हमारे समाजकी आजकलक्री 
रहनसहन ओर खानपानमें कोई न कोई बडा दोष होनाही चाहिए । इस दोषको 
नष्ट करनेके लिए लगातार एवे मनःपूर्वक प्रयत्न करना चाहिए । 

रोगोंकी वात छोड दे, तब भौ बहुतेरे लोगोंका आरोग्य और कार्यक्षमता 
आवश्यकतसि बहुत कम दजेकी है । अपना रोजका कार्य करनेमें आनंद नहीं 
माळ्म होता । सदैव जी ऊब गया हुआ रहता है । किसी भी बातमें उत्साह 
नहीं रहता । यही लगता हैं कि जावन न हो, तो अच्छा ! ऐसी दशावाले 
लोग हमारे समाजमें अगणित हैं ओर एसेही लोग सदैव असंतुष्ट और वेकार 
होनेके कारण समाजकी प्रयतिमें प्रतिबंधक होते हैं। यही नहीं, जहां तहां 
असंतोष फैलाकर समाजकी व्यवस्था और एकता विगाडनेके कारण बनते हैं। 


हमारे देशम और अन्य देशमै भी लोग आवइ्यकतासे अधिक खाते है | 
मित-आहारवाले लोगाकी अपेक्षा अधिक खानेवाले लोगही बहुत हैं। हम 
लोग अन्नको मिष्ट, स्वादिष्ट बनाकर जीभकी रुचिके कारण शरीरकी पुष्टिको 
आवश्यकतासे अधिक खा जाते हैं। नैसर्गिक भक्ष्य पदार्थीकी स्वाभाविक [मिठास 


& 


tsetse 
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रहती दै । घी, मक्खन और दालमें स्वाभाविक रुचि रहती ह । इसाळए साशा 


fo 


चपाती घौके साथ या घी और दालके साथ खानेसे बहुत मठा लगता ह 
और पेट भी भरता है । यह मिठास स्वाभाविक हे, कृत्रिम नहा g सत 
| 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 

(६८) सूय-नमस्कार 
पर यदि निर्भर रहें, तो आवश्यकतासे अधिक अन्न पेटमें जानेका. सभव कम 
है । उदाहरणाथे- गेहूँकी चपातामें ( रवेकी चपाताम नहा ) स्वाभाविक मिठास 
नेसर्गिक मिठाससे सन्तांष न कर बहतेरे लोग चपाताके साथ WRU या गुड 
लेते हैं । शक्कर या गुइस [मला ee मिठास कृत्रिम EI इस छत्रम TASIGA 
स्वाभावक मिठास छिप जाती हँ आर मनुष्य अधासापनस या जिह्वालाल्यसे 
आवश्यकतासे अधिक चपाती खाता g- बिना समझस आए खा जाता 
इसी तरह मनुष्य दूसरा अन्न भा आधक्र खाता ह्‌ आर अनेक OMA शिकार 
बनता है । 

आधुनिक सुधारॉके कारण जा. सुखके सावन प्राप्त हुए ६, Bas साथ 
लोगने स्वाभाविक आहारका त्याग कर दिया हृ । इसालए नारांगता, सामथ्य 
तेजी, हिम्मत बहुत कम हो गई है । 

रके ओर बडे बडे गांवोंके निवासियोंके आह(रमें कच्चा अर्थात्‌ बिना 


A 


चुरोया भाजीपाला आर कच्चा धान्य आंद स्वाभावेक पदाथाका अभाव रहता 
> 


हे । इसालेए वे नाना प्रका/के रोगास पीडित रहते हैं । तिसपर भी अज्ञानवश 
वे यही समझते रहते हैं क्रि हम बहुत कीमती मिष्टान्न खाते हैं, इसालिए 
हमारा स्वास्थ्य उत्तम हे । ? : i 


काफी कच्चा भाजीपाला, कच्चा धान्य, ताजा दूध, मठा, दही, घी, निब्वू 
आदि फल रोज भोजनमें हों, तो शरीर स्वस्थ AB लिए आवश्यक खनिज 
द्रव्य, क्षार, विटामिन्‌ आदि द्रव्य मिलेंगे ओर सचुष्यक्रा स्वास्थ्य अच्छा 
रहेगा । ; ह 
दै ~ a 
EN जावनद्रुव्य ( विटामिन्‌ ) | 
विटामिन्‌ ( Vitamin) नामके सूक्ष्म AR खोजकर निक्रालनेको 
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२५-३० वर्ष हुए । इनका पता चळनेसे शाञ्जजञोको निश्चय हुआ कि अन्नके 
केवल रासायनिक घटकोंके सिवा भी बहुत कुछ जाननेयोग्य है । ; 

विटामिन्‌ नामके जीवनद्रव्यकी जानकारी साधारण लोगोंको नहीं रहती 
और उनके बारेमें गलत ख्यालात बहुत फैले हें । इसलिये उनका हाल संक्षेप 
में यहाँ दिया दै-- : 

कच्चा दूध, फल, भाजीपाला, धान्य और धान्य नैसर्गिक भक्ष्य पदार्थोमें 
खास अतिसूक्ष्म जीबनद्रव्य रहते हैं, जो स्वास्थ्येक लिए अत्यंत आवश्यक होते 
हैं । इन जावनद्रव्यॉको विटामिन्स ( Vitamins ) या ' जीवनद्रव्य ? कहते 
Et इन जीवनद्रव्योका सच्चा स्वरूप अभीतक पूर्ण रीतिसे ज्ञात नहीं हुआ 
है । तथापि प्रयोगस और अनुभवसे सिद्ध हुआ है कि छोटे बालकोंकी बाढके 
लिए और बडोंके स्वास्थ्य एवं पोषणके लिए उनकी saa आवश्यकता है । ये 
द्रव्य अति चंचल और सूक्ष्म रहते हैं और कच्चे भक्ष्य पदाथीमे विशेषतः 
फलोमे और पालाभाजीमें विपुल रहते हैं । एकदल और द्विदल धान्यमें और 
खासकर उसकी चापडम तथा बकलेमें वे पाए जाते हैं | चुरोना, सुखाना, 
छीलना, चापड निकाल डालना, इन कृत्रिम कायीसे जीवनद्रव्योंका सत्त्वांश 
कम होता है और कभी कभी पूर्णतया नष्ट हो जाता हे । ईश्वरानिर्मित खाय 
पदार्थीकी स्वाभाविक दशामें अनेक प्रकारके जीवनद्रव्य wa हैं । जीवनद्रव्य- 
युक्त पदार्थोको * अमृतान्न ' कहते हैं । अर्थात्‌ जिसके जौवनद्रव्य नष्ट या 
कमजोर हो गए हे, उन पदायौँको ' मृतान्न ' कहते हे । 

अबतक पता लगे 'हुए जीवनद्रव्योंकी ए, बी, सी, डी. इ अथवा एक्स्‌ 
ऐसे पांच प्रकार या जातियां हैं । कुक 

जीवनद्वव्य 'ए!-यह ताजे दूधमें, कच्चा दूध मथकर निकाले हुए नेनूस , 
अण्डोके मीळे RÄ, कंद, मूल-पत्तेयुक्त भाजियोमे, काड-लिवर-आइल 
( Cod-liver-oil ) में, गेहूमें, प्राणियोंक़े यकृत, तल्ली आदि, अवयर्वोमे 
बहुतायतसे मिलता है । इस जावनद्रव्यसे बालकॉंकी ओर TIAA 
बच्चोंकी बाढ अच्छी होती है । और क्षयरोग भी रोक दिया जाता है। 
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बालकोंके wat यह द्रव्य न हो, तो सूखी ( Rickets ) जैसे अस्थिविकार 
होते हैं। 

जीवनद्रव्य ` बी -मज्जातन्तुकी अर्थात्‌ ज्ञानतंतुकी इद्धिके लिए, 
शरीरकी वृद्धिके लिये, मनकी तेजीके लिये इस जीवनद्रव्यकी अत्यन्त आवश्य- 
कता होती है । इसके अभावसे मजातन्तुविकार, कमजोरी, ग्रंथिविकार आदि 
शिकायतें पैदा होती हैं। यह द्रव्य ताजे दूधमें, आटेमॅ ( रवामें नहीं ); 
एकदल ओर Raa धान्यमे, Hosta, भाजी तरक्रारीमें, A, संत्रा, सुसंबी, 
सेव आदि फर्लोमि, मूफलीमें, प्याज, आळू, खोबरा आदिमें पाया जाता है। 

जीवनद्रव्य 'सी'-यह द्रव्य संत्रा, निव्वू, चकोत्रा आदि ताजे फलामे, 
ताजे दूधमें, आळू, टमाटो, सकला, मूरा, गाजर इत्यादि कंद, मूल-फलोंमें 
ओर पाला-भाजीमें वहुतायतसे पाया जाता हैं। भाजी, फल, दूध आदि 
उबालनेसे उसका ' सी ' जीवनद्रव्य नष्ट होता है। इसके कारण अंतारेन्द्रियों - 
की क्रियाएं सरलतासे चलती हें और रोगप्रतिबंधक शक्ति प्राप्त होती है | 


~ 
& 
=> 


उसके अभावसे मसूडो और दांतोंके विकार उत्पन्न होते हें । 
जीवनद्रव्य 'डी'-दूधमें, अंडोमे हरे मटरमें, खोपडेमें, काडलिवर तेल 
आदिमें रहता है । शर्रारकी पूर्ण वृद्धि और आरोग्यके लिये इसकी आवश्यकता 
होती हे । इसके अभावमें सूखी आदि विकार होते हैं । 
जीवनद्वव्य 'इ! या एक्स-यह ताजे दूधमें, भाजीमे और एकदल 
घान्यमें रहता हे । इसके अभावसे नपुंसकत्व या वंध्यात्व प्राप्त होनेका संभव 
रहता है । , 

'ये सब जीवनद्रव्य शरीरकी वृद्धि, पोषण और आरोग्यके लिये aad 
आवश्यक हैं। जबतक अपन नैसर्गिक खाद्य पदार्थोको कुछ भो ही फेर न 
| खते हैं, कुछ पदार्थ चुरोकर और कुछ कच्चे खाते हैं तबतक जीवनद्रव्यॉ- 
के RÄ विशेष विकित्सा या चिंता न करनी . चाहिये, क्योंकि हमारे निव्यके 
स्वाभाविक भक्ष्यमें ( खा, कूटे हुए चावल, दाल, शक्कर आदि कृत्रिम पदार्थों 
नहीं ) और पेयमें सभी प्रकारके जीवनद्रव्य, जिसका अबतक पता चला है 
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ओर जिनका अभी पता नहीं चला परंतु आगे पता चलेगा, न्यूनाधिक मात्रामें 
विद्यमान हैं । इतना अवश्य है कि उन्हीं उन्हीं पदार्थोका नित्य सेवन न 
करके उन्हें बदल बदल कर खाना चाहिये। 

जीवनद्रव्योंकां पता चलनेसे अन्नके सम्बन्धके हमारे विचारोंमें बडा परिवर्तन 
हो गया है। मनुष्यशरीरमें अन्नसे उत्पन्न होनेवाली उष्णता और परीक्षानलिका 
( टेस्ट ट्यूब-168४ Tube ) की उष्णता एकही जातिक्री है, इस AR 
समझ पर जमाए हुए पुराने सिद्धांत अब थाज्य हो गये हैं | 

ईश्वरने ऐसे अनेक भक्ष्य पदार्थ उत्पन्न किये हैं, जो मनुष्यकी बृद्धि, पोषण, 
सामर्थ्य, आरोग्य ओर gas लिए अत्यंत उपयुक्त एवं आवश्यक हैं । वे सब 
यंदि स्वाभाविक दशामेंही खावे जावें, . तो अति उत्तम है । यदि यह सम्भव 
adi है, तो कुछ पदार्थ कच्चे और कुछ चुरोकर खाने चाहिए, जिससे उनमें 
जो नैसर्गिक सत्त्व, तेज, बल आदि गुण हैं, उनका लाभ होगा । किंतु आर्थिक 
लोभके कारण, जिह्ालोल्यके कारण, विपरीत रुचि (Perverted Taste) 
के कारण, व्यसनके कारण, अज्ञानके कारण, या खुदकी बुद्धिमानी या घमण्डके 
बलपर हम लोग नैसर्गिक सादी चीजोंको अधिक रोचक, अधिक ais या 
अधिक स्वादिष्ट बनानेके लिये उन चीजोंको उबालते हैं, चुरोते हैं, कूटते हैं, 
उनके कुछ घटकोंकों निकाल देते हैं या आवश्यकताप्ते अधिक नमक, मिचे, 
मसाला) AFR आदि मिलाते हैं । इसीलिये अनेक विकार और रोग उत्पन्न होते 
हि 
zI 3 Nee c 

(3) रोजके भक्ष्य पढाथामंसे कुछ मुख्य पदाथ | 
(अ) दूध । 

दूध सब प्रकारसे सर्वोत्तम और पूर्ण अन्न है | उसमें ACT उत्तम प्रकारका 
औजस्‌ द्रव्य ( Protein ) रहता है । इसके सिवा ss प्रकारके aaa, 
खनिज क्षार, स्निग्धांश, शुद्ध शर्करा आदि आरोग्यदायक, पोषण तथा 
सामर्थ्यदायक द्रव्य रहते हैं । हमारे समाजमें भैसका, गायका जोर बकरीका दूध 
काममें लाते हैं । आरोग्यकी दृष्टिसे गायका दूध श्रेष्ठ है। हमारा AINA 
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ag बताता है और अनुभव भी इसकी पुष्टि करता है। वैद्यविशारद ' वाग्भट ” 
अपने “ अष्टांगहृदय नामक ग्रंथमें गायके दूधके संबंधमें कहते हे-- 

‘ घारोष्णममृतोपमम्‌ १ इसका अर्थ यह कि “ गायका तुर्तका द्दा 
हुआ दूध अमृतके समान है । ' इसालिये प्रत्येक मनुष्यको आरोग्य-संवधनके 
हेतु तथा आरोग्यरक्षाके हेतु रोजीना क्रमसे कम आधा सेर अर्थात्‌ ४० तोला 
ताजा और शुद्ध दूध पीना चाहिये । 

अखच्छताके कारण दूधमें घुसे हुए रागजन्तु नष्ट करनेके लिये अथवा 
कच्चा दूध नापसंत होता है या हजम नहीं होता इसलिये, वह उबाला जाता 
ह ॥ यह सत्य है कि उबालनेसे रोगजतु कुछ aai नष्ट हो जाते हैं; पर 
साथही दूधके ataza तथा अन्य कुछ आरोग्यदायक तथा रोगप्रतिबन्धक 
घटक भी नष्ट हो जाते हें । इसलिये दूधका उत्तम अन्नके नाते उपयोग करना 
है, तो वह ताजा, मलरहित, BE और धारोष्ण लिया जावे । 


इसके अभावमें वह १५० अंश फारनहाईट तक गरम करके ठण्डा AAR 
पहिले पीया जावे । ठण्डा होतेही उसमें फिर दोष उत्पन्न होते हें । दूध 
धीरे धीरे, थोडा थोडा और रुचि लेते हुए सेवन करना चादिये । 


(आ) ara । 

Tas, ज्वार, गेहूँ, बाजरा, मका ये उँचे समझे जानेवाले धान्य और 
राळा, वरी, नाचना, सावा आदि तृण-धान्य 'एकदळ' धान्य कहलाते हैं । चना, 
राहर, AT, उडद, मटकी, सोयाबीन, मटर आदि “द्विदल घान्य' कहलाते हैं । 

एकदल घान्यसे चिपकी हुई चापड और द्विदल धान्यसे चिपका हुवा बकला 
कूटकर या पीसकर नहीं निकालना चाहिये । इन धान्योंको चापड ओर बकला 
समेत कुछ पकाकर और कुछ कच्चे खाना चाहिये। ऐसा sata पूरा पूरा गुण 
प्राप्त होगा | क्योकि . चापड और ‘ee जीवनद्रन्य, खनिज क्षारके acer 
he रहते हे । जो. पोषणको, आरोग्यक्रो और मल्शुद्धिका आवश्यक 
R L 
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अंकूर फूटा हुआ घान्य | 
ऊपर बतलाये हुए धान्य रातको पानीमें भाँगनेको डाल दिये जावें और 
दूसरे या तीसरे दिन छोटे छोटे अंकुर आनेपर काममें लाये जावें, तो उन्हे 
अधिक राचे आती है । इसी लिये वे अधिक परिणामकारी होते हैं। क्योकि 
सूखे थान्यमें जीवनद्रल्य, शर्करा आदि बातें सुप्तावस्थामे रहती हैं । किंतु 
अंकुर आतेही वे उत्पन्न होती हैं । धान्यमें अंकुर आनेपर उसमेसे बहुतसा 
जरा पकाकर बघार देकर या पीसकर पतली बघारी दालकीसी बनाकर खाया" 
जावे । $> 
HR आया हुआ कुछ धान्य सीलपर रखकर पीसा जाय और रुचिके: 
अनुसार कुछ नमक, मिचे, खोपरा और खानेवालेको पसंद हो, तो प्याजके- 
बारीक टुकडे मिलाकर बघार देकर खाया जावे, तो स्वादिष्ट भी लगता दे ओर. 
शरीरके लिये हितकारी भी होता है । 
(इ) भाजी-तरकारी । 
घुइयांकी पत्ती, मेथी, चाकवत, चुक्का, अंबाडी, अद्धाझाडा, ARTAZA, 
राजगिर, मूरा, कुम्हडा, चना, गोबी, सोप आदिके ताजे कोमल पत्ते भापकर 
चुरोकर या घी या तेलमें भूंजकर की हुई भाजी राजके भोजनमें आवश्यक है | 


ऊपर बतलाई हुई बहुतसी पालाभाओ बारीक काटकर बिना चुरोई हुई 
खोपरा, प्याज, मिर्च, नमक, मिलाकर और बघार देखकर या बिना वघारके 
खाई जाय; तो स्वादमें भी उत्तम और शर्रारके लिये भा आरोग्यदायक होगी । 
बल्कि यूं कहिये कि इस प्रकार उसे खाना शरीरस्वास्थ्यके लिये बिलकुल 
आवश्यक है । उसमें यदि अंकुर आया हुआ धान्य बॉटकर मिला दिया जावे, . 
तो विशेष स्वादवाला और TBH पदार्थ तैयार होगा । 


जिस पत्तीका, फूलका या कोमल फलका उपयोग करना है, वह पानीमें 

उबाला हुआ न होना चाहिये) FANS पानीमें उबाळनेसे उसमें स्थित 
A . ०0. ~ DS 

जीवनद्रव्य, खनिजद्रव्य आदि भधिकांशम नष्ट हो जाते el कची पत्ती और 
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à -चकलेसदित धान्य खानेस शरीरको आवश्यक द्रव्य मिलकर दस्त भी साफ होता 
ता है । कब्जियतका रोग, जो आजकल सब जगह फला ह आर [जससहा 
सब छोटेबडे रोगोंकी उत्पत्ति होती हैं, नष्ट हॉ जावंगा आर फिरस सिर ऊचा 
-न उठावेगा | 
७ A A 
कद्‌, मल आर ASAT | 
aS, सकला, मूरा, गाजर, प्यास, सूरन, कुम्हडा, कार्साफल, ककडी 
SRST, भटा, तुरई, टमाटो, मिंडी, गवारी, नवलकोल, कचा कटहर, हरा 
केला, करेला आदि कंद, मूल और फलभाजियाँ बहुत आरोग्यदायक हें । ये 
भाजियाँ खानेवालेकी प्रकृतिके अनुकूल चुरोकर, उबालकर, भूजकर, भाफ देकर 
-या कच्ची खानी चाहिये । 
भाजी करते समय रसोई बनानेवालेके अज्ञानसे कई गलतियाँ हो जाती हैं। 
र ये गलतियाँ न होने पावें इस गरजसे कुछ सूचनाएं देते हैं । 
आलू, सकला, लौकी और कुम्हडा आदिका बकला न निकालना चाहिये । 
र पाला भाजी बिना पानी डाले जब चुरोई जाती है, तव उसका रस कभी भी न 
& 'फॅकना चाहिये । भाजीका पानी निकालनेका मौका आ जाय तो इस प्रकार 
निकाला हुआ पानी दाल या रस्सेमें डाल कर काममें लाना चाहिये । नमक, 
मिर्च और मसाला जितना कम डाला जावे उतना हो अच्छो होगा । बिलकुल 
ही न डालें ता सबसे अच्छा होगा । 
टमाटो । 
टमाटोके फल-कचचे या पक्के-बहुत पुष्टिकारक एवं रुचिकर होते हैं। उनमें 
t जावनद्रव्य बहुतायतसे रहते हैं। किन्तु यह उत्तम फलभाजी वहुतसे लोग पसंद 
“नहीं करते । इस नापसंदीका कारण उसका कोई अवगुण नहीं है, किन्तु एक 
हि - अज्ञानभरी समझ हे । इस व्यर्थकी गलत समझके कारण टमाटोसे 
JANS लाभसे वंचित रहना कदापि उचित नहीं । इस अज्ञानको दूर कर 
“टमाटोके लिये रुचि उत्पन्न करनी चाहिये । कच्चे या पके टमाटोकी अनेक | 


i 


॥ 
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खादिष्ट जे बनाई जा सकती el टमाटोसे चुरोकर या बिना चुरोये भी 
अनेक चीजें बनाई जा सकती हैं fiz} 
सकती हैं | 

उपरिनिर्दिष्ट कंद-मूल-फल-पाला-भाजियोंके छोटे छोटे टुकड़े वनाकर 
उसमें मोमफलीके दाने ओर खोपरेके वार्राक ठुकडे डाले जावें और उसमें 
अंकुर आया हुवा कोई धान्य या AAR बाँटी हुई दाळ डाली जाय । रुचिके 
अनुसार नमक, मिर्च मिलाया जावे, निव्वू निचोया जावे और बघार दी जावे। 
ऐसा RAA अत्यंत रुचिकर पदार्थ बनता है । इसी प्रकार पापड, बडी आदि 
अनेक प्रकारको रुचिकर चीजें कच्चे भुंजे हुए ओर अंकुर आये हुए धान्यसे 
बन सकती हैं । 

(ईं) फळ। 

भोजनके समय ताजे और Tas खाना चाहिये । आम, अंगुर, संत्रा, 
मोसंबी, freq, केला,अंजीर, खारक, खजूर, सेव, विही, कटहर, कलीदा, 
BAA, अनार, सीताफल, वेर, जामुन, HUI, कैथा, आँवला, स्ट्रबेरी आदि 
फल आरोग्यदायक और पुष्टिकर होते हैं । 

कुछ कच्चे HSA भा रुचिकर पदार्थ बनाये जा सकते हैं। कचा आम; 
कटर, केला, करोंदा, इमली, ऑवला आदि की चटनी, भाजी, रायता, 
अथाना, सुरबा आदि चीजें बनाई जाती हें । 

कड़े बकलेके फल । 

बादाम, नारियल, अक्रोड, शकरपारा, काजू, पिसा, चिरोंजी, मोमफली 
आदि कडे aaah फल, गौले या सूखे भोजनके समय थोडे खानेसे लाभ 
होता है । बादाम, मोमफली कुछ ATA थोडा नमक लगानेसे रुचिकर लगते 
= 

(उ) शक्कर । 

जहांतक बने शक्कर बारीक या मोटी और मिश्रीका उपयोग न करना 

चाहिये । आवश्यकता होनेपर यथासम्भवं कम खानी चाहिये । शक्करकी 
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अपेक्षा गुढ अधिक अच्छा । वह भी थोडाही खाना चाहिये । शक्कर या 
गुडकी अपेक्षा शहद अच्छा होता है । वह भी थोडा खाना चाहिए । हमेशा 
शहद खाना अच्छा नहीं | 
(ऊ ) नमक | 
देहपोषणके लिये जो नमक चाहिये, वह बिलकुल थोडा और वह भी 
' सेंद्रिय होना चाहिये, निरिंद्रिय नहीं । ' सेद्रिय ” नमक वह है जो वनस्पतियोमें 
या प्राणियॉमें रहता हे । ARRA नमक वह है जो खदान, जमीन, पानी 
आदि स्थानॉमे मिलता हे । हम लोग जिस नमकका उपयोग करते हें, वह 
' निरिन्द्रिय ' होनेके कारण शरीरके अन्तरिन्द्रियांको उसका अच्छा उपयोग 
करते नहीं बनता | यही नहीं, वह नमक शरीरको भारभूत होता है और खाई 
हुई दूसरी चाँजोंको हजम BAA कुछ रुकावट डालता हे । पश्चिमीय शास्रज्ञोका 
अनुभवसिद्ध सिद्धांत यह है कि बहुत अधिक नमक खानेसे बुढापा आता है, 
शरीरकी गठानोमे ददे होने लगता है । 


बिना कूटे चांवलकी चापडमै, गेहूँ, ज्वार आदि एकदल घान्यमें, UR, 
चना आदि बकलॉसाहत द्विदल धान्यमें, दूधमें, फलमें, भाजीपालेमें ' सेंद्रिय ' 


रूपसे नमक रहता है । वह शरीरके संवधन तथा पोषणके लिये पर्याप्त रहता है । ' 


ऐसा रहते भौ निरिंद्रिय नमककी आवश्यकता मालूम होती है । इसके दो 
कारण हैं-- 

TEA कारण- सुधरा हुआ मनुष्य जमि, घ्राण, स्पश और नेत्र इन 
इन्द्रियोंके वशमें होकर चावळकी चापड निकाल डालता हैं; रवा (सूजी ) की 
नाजुक और सफेद चीजें बनानेके लिये कनक और चापड फेंक देता है। आढ, 
ककडी आदिकेंका बकला निकाल डालता है । तब त्याग दिये हुये मागके साथ 
“सेंद्रिय नमक” तथा अन्य क्षार भी चले जाते हें । इसीलियि वह पदार्थ 
रुचिहीन लगता है और इसी कारणसे उसमें कृत्रिम नमक, मिर्च, मसाला 
Eo डालना आवश्यक होता है | Re 
दूसरा कारण- अनेक FHA, बल्कि अनेक शतकोंसे कृत्रिम निरिंद्रिय 
नमककी आदत पड जानेसे अब भात, रोटी, फल और पत्तीकी भाजी ये 
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चीजें कृत्रिम नमकके बिना राचेहीन लगती हैं । इसलिये यह समझ होना कि 
बाजारका नमक आवश्यक हे; स्वाभाविक है । तिसपर भी विचारशील मनुष्य 
यदि TAH AA खाना आरभ कर दें ओर नमक तथा मिचेको मात्रा धीरे 
धीरे कम करता जावे, तो आरोग्य तथा शक्तिमे किसी भी प्रकारकी कमी न 
होकर नमककी आवश्यकता माळूम नहीं होगी । इसी तरह मिर्च और मसाले 
की भी आवश्यकता न रहेंगी । 
(क्र) मिचं, मसाला आदि । 
च, काळी मिर्चे, लॉंग, दालचिनी, राई, तमालपत्र, पत्थरफूल, हॉग, 
as आदि गरम मसाला केवल उत्तेजक हैं। उसमें अन्नांश नहीं दै | हमारी 
ad ओर विकृत रुचिके कारण उनकी आवश्यकता हुई है । इससे 
निर्मित भक्ष्य पदाथीम स्थित, धान्य ओर भाजीपालेम स्थित, उत्तम 
नैसर्गिक मिठास, वास, स्वाद ऑर लजतसे हम लोग विमुख हो गए हैं । 
सिद्धांत यह है कि जिस मसालेसे भक्ष्य पढार्थकी मिठास, रुचि, वांस आदि 
स्वाभाविक गुणोंमें बाधा आत्ती है, वह मसाला आरोग्यकी दृष्टिसे सर्वथा त्याज्य 
‘al जो अन्न नमक, [HA आर मसालक बना नहा खाया जाता, उस न खाना 
ही अच्छा है । नमक, faa, और गरम मसालेसे पेट ओर दूसरे इन्त्यॉकी 
ZT पाचक शक्ति घटती हे । 
(ऋ) चसका या व्यसन | 
आजकल विद्वान्‌ और Gr कहानेवाले समाजसे लेकर हीन और नीच 

समाजतक सब जगह जोरोंसे जारी है और छढ रहे हैं ऐसे पेय चाय, कॉफी 
कोको आदि हैं । उनका प्रचार देखकर यही माळूम होने लगता हे कि वे 
शरीस्स्वास्थ्यके लिये संवर्धक अतएव आवश्यक माने गये हे । किन्तु ग्यवहारका 
दृष्टिस और शास्री दृष्टिके चसक्रा या व्यसन लगानेवाली सभी उत्तेजक चाज 
आरोग्यविघातक हैं। उपरोक्त उत्तेजक पेयोंमें कोन कान विषघटक ह आर किन 
किन इन्द्रियोपर उनका बुरा असर होता है, सो विस्तारसे बतलानकों आवश्यकता 
नहीं ओर उसके बतलानेको यहाँ स्थान भी नहीं | 


Dos 
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इन उत्तेजक पदार्थोका आमोद और खाद कितना भी मीठा या मोहक हो, 
उसके जल्वाद विषेले घटकोका दुष्पारेणाम देहपर हुए बिना नहा रहता । इन 
पेयोंके अनेक दिनके नित्य सेवनसे पचनेन्द्रियोंपर तथा मजातंतु-प्रदेशपर 
aga हानिकर परिणाम होता है। यह सदोषता ही वतमान पीढीके स्रीपुरुषोंके 
मलावरोध जैसे अनेक वद्धमूळ रोगोंका कारण है । वर्तमान पीढीका यह व्यसन 
आगामी पीढीके आरोग्यनाशका कारण होगा । इन व्यसनोंसे सुक्त होनेकी यदि 
अच्छा है, तो व्यक्ति या समाजके समझदार एवं हार्दिक विचार तथा निश्चयसे 
ही व्यसनसे छुटकारा होगा । यह छुटकारा सख्त कानूनॉसे अथवा छुल्म- 
जवरदर्तीसे कदापि नहीं होगा । 

सभौ बुरे व्यसनोंका नाश व्यसनी मनुष्यके वलपर अवलंवित रहता हं । 
दुव्येसनकी लालच या इच्छाका नाश ही दुब्य॑सनके नाशका सच्चा उपाय है 
दुष्ट पदाथके सेवनके पूवे उसके ग्रहणकी dla इच्छा उत्पन्न होती है। इसीलिये 

स इच्छाके विरुद्ध नजर होनी चाहिये । इच्छा या वासना कायम रखकर 
पदाथेके सेवनमें कितनी ही वार इन्कार किया जावे, तब भी कोई लाभ 
न होगा | 
(ए) उपोषण | 

अपना खान-पान पथ्य-हित और मित होना चाहिये । खान-पानके संबंधमें 
कितनी भी सावधानी क्यों न करें, पर तब भी अपने अज्ञानसे या आदतमे 
कुछ अनिष्ट एवं अनावश्यक भक्ष्य पेय आदि पदाथ अपने Fee जाते हैं । इससे 
तबियत पर जो बुरा असर होता है, उसके प्रतिकारके लिये लंघनकी अतीव 
आवश्यकता है । : 

जब जब भूख मही होगी, तव तब लंघन करना चाहिये । महीनेमें एक दो 


दिन पूरा उपवास करना चाहिये । 


संसारके प्रायः सभी धर्मोकी आज्ञा है कि कुछ खास दिनोंको लंघन करना 
चाहिये | उदाहरण-हिन्दुओंकी ग्यारस, ईसाइयोका लेन्ट, मुसलमानोंका रोजा 
आदि | उपवासके दो प्रकार हैं-एक पूर्ण और दूसरा अपूर्ण । पूर्ण उपवासमें दूध 
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[नीके सिवा अन्य कुछ भी नहीं लेना होता । अपूर्ण उपवासमें दूध, केला; 
आम, खजूर, खारक आदि उपवासकी चीजें अति अल्प मात्रामें लेनी चाहिये । 
उपवासकी भहत्ता शात्रसिद्ध और अनुभवसिद्ध हैं 
उपवासस रागाका हटा दना, अद्भत चमत्कारसे रोग हटानेके Gea ह । यह 


बात एसा ह, साना यमराज सम्मुख खडे हो हाथ मिलाकर या sos 
ठोककर अपर्नी जान वचा लेना । 

ba ७ 

(ए) कुछ महत्त्वपूर्ण सूचनाएं | 3 


इस पाठको समाप्त BAH पहले आरोग्यकी इच्छा करनेवाले उत्साही 
नौसिखको सूचनाके लिये कुछ कहना चाहते हैं-- 

(१) पहलवानॉको और आखाडेबाजोंकों जैसे एक खास खुराक दिया 
जाता हैं, वेसे का? भी खास खुराक सूर्यनमस्कार डालनेवालोके लिये आवश्यक 
नहीं है । नमस्क्रारीक पश्चात्‌ आधा घण्टा वीतनेपर गायका निमेल धारोष्ण दूध. 
लेले तो अच्छा हैं । यदि वह न लें तब भी चलेगा । 

(२) “जितना अन्न खावेंगे, उतनी ही अधिक शक्ति होगी' यह भ्रम छोड 
दो । शरीरबल अन्नकी अधिकतापर निर्भर नहीं । वह तो खाग्रे हुए अन्नके 
पूण पचनपर अवलंबित हं | ESTA गुण नहीं हे । वह शरोरखास्थ्यका घात. 
करनेवाला वडा दोष है, अधिक खानेसे अनेक रोग उत्पन्न होते दै आर 
अकालिक मृत्यु होती है । इसलिये जवानीसे ही मित आहारकी आदत रखनी 
चाहिये, जिससे सुखमय aia आयु प्राप्त होगी । 

(३) भोजनके बारेमें और भी एक दोष नजर आता है । बहुतसे लोग 
शेखी मारते हैं कि ' मेरा भोजन तो दसही भिनटमें समाप्त होता है ।' किन्तु 
अतिभक्षण और शाघ्रभक्षण दोनों दोष बडे घातक हें । इन दोनों प्रकारोमें 
पचनाकेया ठाक नहीं होती ऑर अनेक्र राग उत्पन्न होते हैं। निन्यानबे 
प्रतिशत रोग अपचनसे उत्पन्न होते हैं । मित-भोजन करना, सो भी प्र्येक 
मासको अच्छी तरह चबाकर करना चाहिये | 

(४) उमरक्रे ५०-५५ वर्षतक दिनमेसे दो बार भोजन करो और उसके. 
वाद एक ही बार भोजन करना चाहिये | 
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५) प्रिय पाठकगण | हमारा उद्देश्य यह नहीं है, कि शारीरके स्नायुओके 
बाहुरसि सुडौल बनाना; किन्तु हमारा उद्देश्य है आरोग्य, सामर्थ्य, कार्यक्षमता 
और दीर्घ आयु प्राप्त करा देना। इसीलिये हम उपदेश करते हें कि रोज 
नियमसे सूर्यनमस्कारका व्यायाम करो । योग्य हित और मित आहारका सेवन 
करी ! योग्य कर्तव्यकमका पालन करो । भरपूर काम करो। मनकी वात्ते शांत 
रखो | रातको काफी गाढी नींद सोओ । 

(६) प्रलेकको चाहिये कि काम और विश्राम, निद्रा और जागृति, 
* व्यायाम ओर आहारका प्रमाण अपने अपने लिये अनुभवसे ओर विचारसे 

निश्चित कर ले। यह प्रमाण दूसरा न वतला सकेगा | दूसरा मनुष्य अधिकसे 

अधिक सामान्य बातें वतला सकता है। “जितनी व्यक्तियां उतनीही प्रक्कातियां' इस 
*  'कहावतके अनुसार प्रत्येक सामथ्येके अनुसार और फुरसदके अनुसार खेल और 
अध्ययन, काम और आरामका प्रमाण निश्चित कर Bi भगवद्वीतामें भी 
i कहा है-- 
| युक्ताहारविहारस्य युक्तचेष्टस्य FAT । 
) युक्तखप्रावबोधस्य योगो भवति दुःखहा॥ (wie ६।१७) 

भावार्थ-अपने वयके अनुसार, शक्तिके अनुसार, व्यवसायके अनुसार ऊपर 

बताये हुओंमेंसे योग्य आहार होना चाहिये । सूर्यनमस्कारका व्यायाम नित्य 
नियमसे करना चाहिये । जो कतेव्यकमे होगा उसके सम्बन्धर्म योग्य शारीरिक 
CONS करनी चाहिये, उसमें आनाकानी न करनी चाहिये | रोज भरपूर 
विश्रांति ली जावे। देश, काल, वतेभान और सामाजिक तथा आर्थिक 
परिस्थिति इन बातोंका सदेव योग्य विचार करना चाहिये। इस प्रकार यदि 
आचरण रखा जावे, तो ऐहिक दुःखका नाश होता है । 

(७) इसालिये उचित अन्नका चुनाव कर मित आहार करना, समय समयपर 
उपवास करना आर नित्य नियमसे पद्धतियुक्त सूर्यनमस्कार डालना, इससे 
वर्तमान पाढीमे ही आरोग्य, 'सामथ्य, पराक्रम, शारीरसैष्टवकी इतनी उन्नति 
होगी कि उसे देख कोई भी आश्चर्य करेगा । 

—xxx— 
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द्वोद्श अध्याय । 
(२ 4 
z र्‌ शा ह 
इयनसश्कारका व्यायाम al सावात्रेक 
>> = = > 
हानयाग्य g । 
सूर्यनमस्कार सर्वोत्तम दै । इसीलिए कही व्यायाम साव॑त्रिक एवं सा$जनिक्र 
` aL ~ ` ~ < 
होना अवश्य और संभवनीय भौ है। ऐसा क्यों? इसके अनेक कारण हैं। इन 
कारणोंमेंस मुख्य कारणोंका यहां विचार करना हे । 
वर्तमान समयमें ऐसे अनेक कारण हैं, जिनके सववसे आवालबृदध त्रौपुरुषोंको 
उचित व्यायामकी आवश्यकता है । इस बातकी चर्चा पहले पाठमें पूरी तरह की 
है। जब कहा जाता है कि अमुक व्यायामपद्धतिका सभी-अर्थात्‌ छोटे, युवक, 
वृद्ध, खौ-पुरुष-स्वीकार करें, तव उस पद्धतिकी सुलभता ओर उपयुक्तता 
दूसरे AMAA सब प्रकारसे अधिक होनी चाहिए। यही नहीं, बल्कि जिन्हे 
अन्य कुछ व्यायाम धन्धेके नाते या दिलबहलावके लिये अन्य किसी सामाजिक, 
राजकीय, कौटुंबिक कारणसे लेना आवश्यक है, उन्हे इस सावजनिक व्यायाम- 
पद्धतिसे किसी भी प्रकारक्ी SHAS या अडचन न होनी चाहिए । इसके सिवा 
ह सववीग-सुंद्र व्यायामपद्धति उन व्यायामोक्रो अथवा बैठे या श्रमपूर्ण 
व्यवसायको पोषक होनी चाहिए। तभी कह सकेंगे कि अमुक व्यायाम-पद्धति 
सभीके स्वीकार करनेयोग्य है । वरना अनेकोंकी अनेक अडचनें आवेगी | 
हमारा निश्चित मत यही हुआ हे, कि इस प्रकारकी व्यायामपद्धति सूर्य- 
नमस्कारक्री ही है। यह मत अनेक व्यायाम स्वतः करके देखनेक्ने वाद हुआ 
है । केवल करिसी एक पद्धतिरे अभिमानके नाते नहीं । 
अब अपने उनके कारण देखें 
१. सूर्थैनमस्कारका व्यायाम ख्री- पुरुष, वाळ- तरुण- दद्ध सभी छे 
सकते हैं । 
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शरार FES, कार्यक्षम बनाकर दाघ आ नेवाल कुस्ता, म a 
देशी व्यायाम या फुटबॉल, क्रिकेट, हाक जसे विदशां व्यायाम AA नहा 


~ 


ळे सकतीं, वूढे भी नहीं ले सकते | इसलिए ऐसे व्यायाम कोई हमेशा करना 
चाहे भी तो नहीं कर सकता | Be, 5s 

नमस्कारका व्यायाम अकेले भी ले सकते हे । Fa हो वह जगहके 
अनुसार दस, पांचसे सां-पांचसांक सम क्रो 

डिल, mamar, खो-खो, gT, क्रिकेट, फुटबॉल, हाकी आदि 
व्यायाम केवल संघमें ही लिये जा सकते हे । अकल इन व्यायामॉ 1 लेना 
असंभवही हे इसलिये वही व्यायाम सर्वोपयोगी हो सकता हे, जो अकेले भी 
कोई छे सकता है । ऐप्ता व्यायाम नमस्क्रारका ही हं। आध राज्यको वडा 
शालाओंमें जवान विद्यार्थियों २००, २०५, ४०० के संग भी नमस्कार एक 
साथ और एकही समय डाल सकते हैं । 

३. नमस्कारोंका व्यायाम कहीं भी ले सकते हैं। कुस्ती मलखंब जैसे 
व्यायाम अखाडेमें हो कर सकते हें । डिल, खो-खो, आट्यापाट्या, हुतूतू , 
क्रिकेट फुटबॉल, हाकी आदि देशी या विदेशी खेळ खेलकर व्यायाम करनेके 
लिये छोटे, बडे क्रीडांगणकी आवश्यकता होती है । क्रीडांगणके विना इन 
aqaa करना, असम्भव हे । अपने सोनेके कमरेमें, देवताके sae, 
बरामदेमें अथवा आंगनमें भी क्रिकेट खेलना संभव नहीं | इसके सिवा दूसरे 
सांघिक्र खेलॉके लिये ग्यारह- ग्यारह या नौ-नौ खिलाडियोंकी आवश्यकता 
होती है । 

नमस्कारका व्यायाम अपने कमरेमें किया जा सकता है, देवताक्रे कमरे 
किया जा सकता है, रसोईघरमें भी किया जा सकता दे; छोटे मकानोंके या 


2 


` चालोंके कमरोम भी इसे कर सकते है, सार्वजनिक वरामदेमें भी इसे कर सकते 
हैं। इस व्यायामको वृक्षक्रे चवूतरेपर या आंगनमें भी कर सकते हैं। इस प्रकार 


इसे कहीं भी कर सकते द॑ । जिसे जहाँ सुभोता हो, घरमै या घरके बाहर 
सबेरे, दोपहर या शामक्रो, AS GSH या रातको भी व्यायामके लिये सहलियत 
होनेसे आरोग्यके लिये यही एक व्यायाम किया जा सकता है | 
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Tl (८२) 

पाठशालाओंमें वालकोंकी रोगपीडि 3 निवारी 
व्यायामकी आवज्यकता है । = or Mb > म. 

RNS व्यायामही सांघिक 

खेलाम रुचि न होनेसे सव लडकोंको जबरन ले भी जावें तब भी बे कुछ न 
कुछ उपद्रव करते रहते ह ओर इस प्रकार समय विताते हैं । इसलिए लाभ 
कुछ भी नहा हाता | किसी स्कूल कितनाही बडा खेलका मैदान क्यों न हो 
तिसपर भी पाठशाळाके दो तीन सो विद्यार्थी जिसपर कोई सांधिक खेल एक 
भ्या Se सकत ह, इतना बडा वह मदान कदापि नहीं हो सकता । वम्बइक 
BUS भंदानपर एक समय बहुत बहुत हुआ तो चार पांच टीमें और इससे भी 
अधिक याने दस वारा टीमें क्रिकेट खेल सकेंगीं। वचे हुए सौ, दो सौ ही नहीं 
बल्कि हजारो विद्याथौं क्या करेंगे! किंतु सभी बालक अपनी पाठशालाके 
वरामदेमें नमस्कार डाल सकते हैं, उसमें कोई रुकावट नहीं आवेगी । 

४. नमस्कारोंका व्यायाम बहुत थोडे समयभे होता है। क्रिकेट टेनिस आदिं 
RU आर आय्यापाय्या, हुतूतू आदि देशी खेल, व्यायामके लिये खले जाय, 
तो उसमें घण्टे देड घण्टेसे अधिक समय लगते हे । qaa जावे तो दो ढाई 
घंटे भी लगते हैं । किसी भी खेलको देखो । प्रत्येकका यही हाल हे । अखाडेमें 
जावे तो माळूमही नहीं होता, कि उसमें घंटा डेढ घंटा बीत जाता हे । सभीकों 
हर समय, सभी Rasta इतना समय रोजाना बितानेकी सुविधा रहना 
असभव हे । बेठे बेठे या परिश्रमका काय करनेवालेको पंद्रह या बीस मिनट 
नमस्कारोंके लिये खर्च करनेसे उत्तम और पर्याप्त व्यायाम होता है । दूसरा 
कोई भी व्यायाम लेनेकी आवरयकता नहीं रहती । 

यदि दूसरा कोई व्यायाम ले भी, तो उसमें कोई हानि नहीं होती । यह 
सुलभता और उपयोगिता दूसरे किसी भी व्यायाममें नहीं होती । 

५. नमस्कारके लिये अत्यन्त थोडी जगहर लगती है । ६॥%२॥ फूट जगह 
होनेसे काम चलता है । 
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की अडचनमें, बडे मकानेंमें कहीं भी, 


वेधाके कारण चाला £ 
K शा डालना सभवतथा सरल र 


गांवके हनुमानके या अन्य किसी भी मादरम नमस्कार 
है । यह सुविधा अन्य किसी भा ब्यायाम नहीं हं | 
रामके, शिवके मॅन्दिरमें जाकर यदि कोई SS लगाने ला या बठक कर, 
अथवा सैंडों या मुछरके व्यायाम करने लगे, तो पुजारी या मंदिरका मालिक 
उसे रोक सकता है । परन्तु यदि कोइ देवताको १०८ नमस्कार डाळ, ता उस 
कोई भी रोक्रेगा नहीं। और इतने नमस्कारोंसे साधारण प्रकातवाळ आर 
साधारण शक्तिवाले मनुष्यको उत्तम व्यायाम होता हैं। WA च सुखाय च । 


६. नमस्कारका व्यायाम कभी भी कर सकते हैं। दिनका या रातका भी 
इस व्यायामको कर सकते हैं। जिन्हें दिनभर दफ्तरम या दूसरा जगह काम 
i करना पडता है; उन्हें दूसरा व्यायाम करनेके लिये समय नहीं रहता | क्रिकेट 
i anna आदि खेलके व्यायाम केवल दिनकोही लिये जा सकते हैं। किंतु 
१ नमस्कार बडे सबेरै उठकर भी अपने घरमेंही डाल सकते ह॥ या सायकालका 
घर लोटनेपर डाल सकते हैं । दिनभर काम करनेपर कोई भी व्यायाम BAA 
इच्छा नहीं होती और कोई व्यायाम करे भी तो थकावट अधिक आती हैं | 
अन्यान्य व्यायारमोके विषयमें इस प्रकारका अनुभव हं। परन्तु नमश्काराका 
व्यायाम सब दिन परिश्रम करनेपर भी लिया जाय, तब भी अनुभव यह ६ कि 
उससे श्रमपारेहार होता हे। इसका कारण भी स्पष्ट ह-इस श्रेष्ठ व्यायामर्म 
मस्तिष्क, पेट और छातीको विशेष उत्तेजना मिलती हे इससे श्रम मिट 
जाता है ओर उत्साह बढता È । 

७, नमस्क्रारका व्यायाम सभी TAM करे सकते हैं। टेनिस, क्रिकेट 
आव्यापाव्या-खोखो जैसे खेल सभी ऋतुओमिं adi खेल सकते । इनमेंसे किसी | 
एक खेलकी आदत हो, तो बरसात और धूपकालमें व्यायामको छुट्टी हो जाती 
w किंतु व्यायामकी आवश्यकता सबको ओर सभी ऋतुओंम समान ही है । 
| इसलिए सव ऋतुओंमें, सब देशॉमें ओर सब समय करनेयोग्य व्यायाम केवढ 
नमस्कार ही हैं। 


zipy 
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इसके सिवा उपनयन, विवाइ, पाहुन, RÄ अधिक लोगोंका होना, बाहर 
बाजार, मेला आदि होना, इस प्रकारकी अडचनें सूर्यनमर्कारको नहीं हुआ 
करती | Fale उसे थोडा समय पूजता है, जगह थोडी लगती हे और बडे 
सबेरै सारा जगत्‌ जब नींदमें रहता है, उस समय यह व्यायाम कर सकते हैं । 
इसलिये हमारा बहुत वर्षौका यही अनुभव है कि सूर्यनमस्कारको किसीकी भी 
रुकावट होना संभव नहीं । 

८. नमस्क्ारके व्यायामको किसी जोडीदारका या किसी. भी साधनकी 
आवश्यकता नहीं ।. 

ऊपर बताये हुए सभी खेल या कुस्ती जैसे दूसरे व्यायाम जोडीदारके बिना 
लिये नहीं जा सकते । इसलिये जोडीदार न हो, तो व्यायाम भी नहीं हो 
सकता | नमस्कारोंका यह हाळ नहीं है। वह अकेले भी कर सकते हैं और संघमें 


~ 


या समूहमें भी कर सकते हैं | जगहकी अडचन नहीं, जोडीदारकी आवश्यकता 


` नहीं, समयका बंधन नहीं, ऋतुओंकी रुकावट नहीं। ऐसा यह सर्वागसुन्दर 


व्यायाम है। 

इस व्यायामक्रे लिये छोटे-बडे, कम-अधिक कीमतके उपकरणॉकी भी 
आवश्यकता नहीं होती । आजकल शाळाओंमें प्रचलित और अनेक छोटे-बडे 
लोगोंकों आदरणीय हुए सभी विदेशी व्यायामॉके लिए अनेक प्रकारके 
उपक्ररणोंकी आवश्यकता है । टेनिसका एक अच्छा रैकेट-लेना हो, तो ४०- 
५० रुपये पडते हैं, तिसपर भी वह किस समय gene धोका देगा, इसका 
नियम नहीं | हमारे चिरंजीवने हमसे पूछकर एक बार एक रैकेट SRY a 
आनंदसे क्बलमें खेलने गये 1 किंतु उसी दिन वह रैकेट Ze गया । घर SER 
हमसे कहने लगे कि बाबा | रॅकेट टूट गया, दूसरा दीजिये । ” पेतालीस 
रुपयेका वह रैकेट | वह सफेद हाथी .ही है |! ४ 

क्रिकेटकी बॅट, फुटबॉल, हॉकीडी बॅट सभी उपकरण कीमती us seg 
Giza गरीबोंके लिये असंभव है । श्रीमान्‌ लोंग भी इनके पीछे अब 
जाते हैं । 
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. किंतु हमारे नमस्कारॉका कुछ भी साधन नहीं लगता । धोतीकी कांछ कसै 
या लंगाट कसा, सो हो गई तैयारी | र 5 
९. नमस्कारके व्यायामको पूवे-तैयारीकी आवश्यकता नहीं । 
कोई भी खेल छो, उससे सच्चा व्यायाम होनेके लिए पूर्व तैयारीकी आवश्य- 
कता है । यदि वह न हो, तो व्यायाम होता ही नहीं । टेनिस अच्छा खेलते 
बननेके लिये बरस छ: माह खेल सीखनेकी Agaa करनी पडती हुं। तब 
खिलाडी लोग अपने साथ खेळनेको तैयार होते हैं । 
क्रिकेट खेलनेका अभ्यास बरस दो वरस करनेके वाद बोलिंग या बॅटिंग 
करके व्यायाम होनेकी तैयारी होती है । यदि तेयारी नहीं है, तो उसे फालतू 
समझकर टीमकी संख्या पूरी करनेके लिए लेते हैं । किन्तु अच्छी तरह गेंद भी 
रोक नहीं सकते, इसलिए उस खेलसे सचा व्यायाम नौसिखको नहीं 
Í हो सकता | 
वढी हाल खोखो, आट्यापाट्या आदि देसी खेलोका हे । थोडेही समयमें 
| मार खाकर वेठना पडता है, या विरुद्ध पक्षका खिलाडी अपनेको चकमा दे 
| निकल भागता ह ओर अपने टापते ही रह जाते हें। या खोखोमें कोई खो 
हा नहा देता । कुर्ता लडनके लिए भी बहत पूव तयारी लगती gt दण्ड 
बठक, जोडीका अच्छा अभ्यास हुए बिना FIÑE व्यायाम आरम्भ कर ही न 
सकेंगे । ऐसी तैयारीके बादही सच्चा व्यायाम होता हे; उसके बिना नहीं। वहाँ 
हाल मलखंबका | 
किंतु नमस्कारोंके व्यायामके लिये पूर्व तैयारी बिलकुल न | चाहिए । सीधे 
खड रहना, झुकना, जमीनपर एकसे लेटना, ये सब बातें हरएक व्यक्तिके रोजके 
परिचयको हे । कुछ थोडा समय लगेगा तो वह केवळ इन बातोंमें कि सिफ 
| अष्टांग ही जमीनको छुएं, नीचे झुकते समय घुटने न सुडने पावें, अन्तमें नाक 
| Jeda छुआ द आदि श्वासोच्छवास नियमित करनेके लिए भी कुछ समय 
लगेगा | किंतु इन बातेंके कई दिनों तक न करते वननेपर भी व्यायाम होनेमें 
अडचण नहीं होती । पेटका भौर पाठिका रीढकी आकुंचन तथा प्रसरण a 
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योग्य ब्यायाम होतेही रहता हे । इसालेए आरोग्यप्राप्रिका कार्य कुछ AVA ही 


क्यों न हो, पर पढ्लेही से होता रहता 
_ १०. नमस्कारके व्यायामके लिए किसी भी प्रकारसे पैसा खर्च नहीं 
होता हैं । $ 

ऊपर बता gè हैं कि क्रिकेट, टेनिस, हाकी, फुटवॉल, विलियर्ड, पिंगपोंग 
आदि विदेशी खेलॉके लिए वडा खर्च करना पड़ता है । कालेजमें जानेवाले 
लडके-लडकियोंको जो रुपया उनके पालक आधे पेट रह कर भी भेजते हैं, उसे 
वे कालेजमें पढते तक इस प्रकारके खेलॉमें भलेही थोडाबहुत. व्यय करें; पर 
कालेज छोडनेपर जब स्वयं उद्योग करके पेट पालने की नौबत आती. हे और 


लडकों, वच्चोंका खचे पाछे पडता है, तव क्या आश्चर्य कि इन खेळेके लिये 
खच करना अच्छे अच्छे आदमीयोंके लिए भी असंभव हो जाता है । 
नमस्कारोंके व्यायामके लिए किसी भी प्रकारका खर्च नहीं करना पडता। 
आसन उनका, खहरका हो तो अच्छाही है और न भी हो, तो अडता नहीं । 
कितनी दूरीपर हाथ रखना यह निश्चित हो जानेपर आसनकी आवश्यकता ही 
हीं होती । यही नहों फिर आसन एक उपाधि मालूम पडने लगती है। 


११.नमस्कारका व्यायाम जन्मभर ले सकते हैं | 

कई खेलोके ब्यायाम ऐसे हैं, जो खास saw ही लिये जा सकते हैं। बडी 
उमरमें सब प्रकारके खेल खेलना प्रायः असंभव हो जाता है । इसीतरह बहुत 
छोटी saw कई खेल नहीं खेले जा सकते । बुढापेमें तो सभी खल बन्द 
होनेका मौका रहता है। 

लडकपनसे आरम्भ कर जवानी और बुढापे तकमें अपनी शक्तिके अनुसार 
और समयके अनुसार जो लिया जा सके, जिससे शरीर और मन आरोग्यसंपन्न 
हो, तथा जो अपने हमेशाके आद्वारव्यवहारके तथा व्यवसायके आडे न आवेगा, 
ऐसा एकमात्र ब्यायाम नमस्कारोंक्ा हैं। दूसरे सब प्रकारके व्यायाम अनेक 
वर्षतक करके पूर्ण अनुभवके पश्चात्‌ हम कह सकते हैं कि इतनी सुलभता ओर - 
इतना उपयोग अन्य किसी भी व्यायाममें नहीं दै । 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


ee ae 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
e 
(cc) सूय-नमस्कार.। 


छुटपनमें सात आठ a अवस्थासे लडके-लडकियांका बारा-पर्चास 
नमस्क्रारसे आरम्भ कर सकती हें । चारपांच मिनटका काम è । आगे जैसे 
जैसे उमर ओर बल बढेगा, वैसे वैसे नमस्कार भी अधिक उत्साहसे और 
तेजीसे डालकर उनकी संख्या १००-२०० तक शक्ति, समय और व्यवसायके 
अनुकूल बढा सकते हैं। चालीस पचास वर्षकी आयुके बाद शक्तिके अनुसार वह 
संख्या शरीरे धीरे कम भी कर सकते हें । ७५-८०-९० उमरतक A धीरे 
२५ या कमसे कम १२ नमस्कार डालनेमें कोई अडचन” नहीं होती। यह 
। सुविधा अन्य किसी भी व्यायाममें नहीं हे । 
l १२. दूसरे दूसरे व्यायामॉमें, Gaia या दिलबहलावके कार्योमें सब ध्यान 
खलम रहता हूँ । उसमें निपुणता केसे प्राप्त करें, उस खेलमै अपने पक्षकी 
। जोत कसे होगी, या अपने पक्षकी हार केसे टल सकेगी, इसी ओर सब 
ध्यान रहता हृ । किन्तु सूयनमस्कारमें सब ध्यान चित्तकी एकाग्रता साधने में, 
स्नायु दृढ करनेमें और अपने आरोग्य की ओर रहता है । 
सूर्यनमस्कारसे होनेवाला यह लाभ सर्वश्रेष्ठ है। क्योंकि अन्यान्य खेल 
आदिकोंमें यहच्छासे होनेवाळे व्यायामक्रे कारण यद्यपि स्नायु कुछ. दढ बनते हैं, 
अथवा MRA कुछ सुडोलपन आता हे, तथापि ध्यान उस खेलके परिणाम 
का आर रहता हं । खेलमें कुशलता दिखानेका भी मन होता है । जिस बातकी 
आर मन हांगा, उसी ओर इष्ट-अनिष्ट पारिणाम होगा निश्चय ह । इसा- 
[लय खलास शारीरिक ओर मानसिक्र आरोग्यप्राप्ति जितनी मात्रामे होनी 
चाइय नहीं होती ! किन्तु नमस्कारोंमें प्रत्येक नमस्कारके समय मन शरीरसवधन 
आर आरोग्यकी ओर लगाना पडता है, इसालिये उससे पूर्ण आरोग्य प्राप्त होता . 
€ । अतः अन्य व्यायाम खेलके नाते और लिये जावे तब भी शरीर सुदृढ 
बनानक लिये आर सम्पूण आरोग्यके लिये नमस्कार रोज डालना आवश्यक है। 
अपनेको जन्मभर खेल खेलना नहीं पुसाता। अनेक प्रसंग Va आते g कि 
खेल खेलनेकी फुरसदही नहीं होती । किन्तु किसी भी पारोस्थातिमें मनुष्यका 


. आरोग्यकी आवश्यकता रहती ही है।इस दष्टिसे यह नमस्कारोका व्यायाम 
अत्यन्त श्रेष्ठ हे । छ 
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१३. प्रायः सभी दूसरे व्यायामोंमें अपने फेफडों और हृदयपर बहुत अधिक 


LS 


बल पडता gl इसालय सभा खेलाम, Hal भी बहुत ही. जल्दी सांस 


~ 


ROA ह आर सुहस सास लेनेका आवश्यकता होतो हे 


किन्तु सूर्यनमस्कारोंमें शात्र-योजना ऐसीही है क्रि फेफर्डों और हृदयकी 
क्रिया-अत्यन्त प्रमाणबद्ध होवे । योजना यह है कि प्रत्येक नमस्कारमे तान पूणे 
प्राणायाम हों, अर्थात्‌ तीन पूरक, तीन कुंभक और तीन रेचक | इसके सिवा 
पहले पूरक, कुंभक, रेचककरी अपेक्षा दूसरेको अधिक समय और दूसरेकी 
अपेक्षा तीसरेको अधिक समय लगे । ऐसी योजनाके कारण फेफडॉपर बल 
कभी भी नहीं पडता और सांस नहीं फूलती; चाहे तुम पचीस. नमस्कार डालो 
या दो सौ। i 

यदि अपन पचास नमस्कार डाले, तो उसमें डेढ सौ पूर्ण प्राणायाम- 
अर्थात्‌ १५० पूरक, १५० कुंभक, १५० रेचक- होते हैं । इससे अपनेको 

त लाभ होता È । 

१४, पहलवानी व्यायामो और Asia हृदयाकिग्रा अधिक जोरसे चलती हे | 


इसालिये हृदय-विकार होनेका अंदेशा रहता हे। ऐसे व्यायामकी अधिकताके 
कारण अनेक लोगाको छातीकी बीमारीका शिकार बनना पडा | 


यह दोष नमस्क्रारके व्यायामर्मे उत्पन्न ही नहीं हाता । FAH नमस्कारका 
योजना ही इस प्रकारकी है कि हरएक नमस्कारमै तान प्राणायाम होते हे । 
इसालिये श्वास ओर उच्छ्वासमें नियमितता रहती हे । इसके सिवा पहले बारा 
नमस्कारोंके समाप्त होनेपर आगेके छः नमस्कारॉका ISA दूना समय लगता 
हे । इसके आगेके तीन TACHA उससे भी दूना समय लगता है ओर आगेके 
तीनको पहलेके बारह गुना समय लगता है। इसालेये पचोस नमस्कार हात 
होते श्वासोच्छ्वास बिलकुल पहुलेके समान धीरे धीरे होता है । इसलिये 
हांमना पडता ही नहीं और HHS तथा हृदयपर व्यथेका बल पडता हां 
नहीं । 
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यही नहीं जिसका हृदय कुछ कमजोर है, या बराबर नहीं चलता, वह यदि 
यह नमस्कारॉका व्यायाम अत्यन्त सावधानीसे तीन प्राणायाम वरावर करके 
धीरे धीरे करे, तो उसके हृदयकी क्रिया बरावर ASA उसका हृदय चार छः 
महानोंमें अच्छा मजबूत बन जावेगा 1 

इस प्रकार तीन पूण प्राणायाम करके दो तान सौ नमस्कार डाळे तब भी 
aig नहीं लगती । इसलिये आरोग्यवर्धनके लिये और उस आरोग्यको जन्मभर 


`~ 


'टिकानेके लिये यह नमस्कारका व्यायाम बहुत उपयोगी अतएव आवश्यक È । 


१५. नमस्कारके व्यायामसे शरीर सुट और सुडौल बनता हे । स्नायु 
बलवान्‌ और सुन्दर बनते हैं । यही नहीं उससे मजातंतु और शरीरसंवधनके 
लिये तथा पोषणके लिये आवश्यक जो ग्रन्थी ( Glands) वे भी वलवान्‌. 
बनती हैं। इसके सिवा मानासेक और वौद्धिक उन्नति भी होती है । यह लाभ 
अन्य किसी भी व्यायामसे नमस्कारक बराबर नहीं हो सकता । 

१६. समय आ गया है जब कि बालक, युवक और SIA अपनी अपनी 
शक्तिके अनुसार और उद्योगके अनुसार नमस्कारका व्यायाम करना ही पडेगा | 
अनुभव यह है कि इस व्यायामसे ख्रीवगको अतिशय लाभ होता है । 


गरब वर्गकी तथा मध्यम वकी ख्रियोंको अन्य कोई भी व्यायाम आयुके सब 
कालोमे लेना सम्भव ही नहीं रहता । छुटपनमें कुछ खेल पाठशालामे जाते 
तक खेल सकते हें । शहरकी शालाओंमें ये खेल स्थानअभावसे या स्थान- 
संकोचसे सब लडकियां नहीं खेल सकतीं । वर्तमान परि स्थिति यह है कि स्कूल 
छोडनेपर और विशेषतः विवाह हो जानेपर हमारे समाजकी ख्रियां किसी भी 
प्रकारका ब्यायाम नहीं ले सकती । चारों ओर आटा पीसनेकी चक्कियां खुल 
जानेसे आटा पौसनेका व्यायाम Sit पहले प्रातःकाल जल्दी उठकर लेना पडता 
था, वह बन्द हो गया है। और कहीं कहीं यह व्यायाम किया भी जाता हो, 
तो भी छोटी लडकियां, मध्यम और वृद्ध खियां-सभीको यह व्यायाम 
नहीं मिलता | 
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वही हाळ कूटना, पानी लाने या कपडे धोने आदिका हे । शहरमें नौकरी 
करनेवाले वर्गकी खियाका हाल तो और भी विचित्र है । उन्हें रसोई बनानेके 
परे कोई व्यायाम होता ही नहीं कहें तो चल सकता हे । प्रक्ृतिमान व्यायामका 
अभाव और अभक्ष्यभक्षणसे ऐसा होता जाता है क्रि दस लडकोंकी माता 
बुढियां तो तज तर्राट रहती है, पर एक लडकेक़ी माता वनी बहू या नात-बहू 
क्षयरोग अनिमीया आदिसे पीडित हो कमजोर होती चली जा रही है और छः 
महीने, आठ Aad चल बसती है ! ऐसी दशाका कारण अभक्ष्य-भक्षण और 
अपेयपान तो है ही; परंतु मुख्य कारण है उचित व्यायामका अभाव | 

लडकी Bl, सातवें वर्षकी अवस्थासे जो स्कूलके कार्यमें ११ से ५ वजेतक 
जोत दी जाती है, वह शादी होनेतक उसी कार्यमें जुती रहती हे । शहरकी या 
बडे गांवकी रहनसहन ऐसी विचित्र है कि दूध और घी का तो दशनही होना 
मुश्किल है। चायभर चारों ओर पी जाती हे । ऐसी दशामें जवानीमें खास्थ्य 
बिगड जावे, तो आश्चर्य क्या १ 

ञ्नियोंके-लडकियां, युर्वातियां, वृद्धाए-तथा शहरक्री feat लिये और 
गांवॉकी नौकरी करनेवाले, वर्गकी fea लिये नित्य, विना रुकावटके लेने 
योग्य, उपयोगी, थोडे समयमें होनेवाला और चुपकेसे जिसे ले सकते हैं ऐसा 
व्यायाम नमस्कारोको छोड दूसरा नहीं हैं । 

सबेरै झ।डना-लीपना हो जानेके बाद या स्नान करके रसोईको आरम्भ कर- 
नेके पूर्वे दस बारह मिनटके लिये रसोईषरका किवाड बंद करके नियमसे पचास 
पौनसौ नमस्कार सहज, हल्ला न करते हुए पुरुषोंतक खबर न पहुंचते हुए हो 
सकते हें । इस सुविधाका विचार करनेसे इन नमस्कारोंके व्यायामकी सुलभता . 
तथा सुविधाका पता अच्छी TE ASAT । 

चूसने जाना बहुत कठिन है । गरीबोंको टेनिस, बेडमिंग्टन आदि मिलना 
असंभव दे | वही हाल दूसरे किसी भी व्यायामका होगा । वै 

कुछही दीन हुए पूनाके एक ख्यात-नाम क्रिकेटपट प्रो” देवधरकी धर्मपत्नी 
सो ० इंदिराबाईने एक सभामें कहा था कि“ मेरी माता पेटके दक्से पीडित थीं। 
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अनेक डाक्टरों और वैद्योने बतलाया कि उन्हें ' उद्ररोग ' होवेगा। उन्होंने 
यह भी कहा था कि अब वर्ष, छः मांससे अधिक साथ न देगीं । उन्हे घरके 
घरमेंही घूमने फिरनेमें भी कष्ट होता था । इतंनेहीमें उन्होंने नमस्कारके 
चमत्कारका वर्णन सुना और दढ निश्चयसे उन्होंने धीरे धीरे एक, दो नमस्कार 
डालकर इस व्यायामका आरम्भ किया । महीना दो महीनोंमें साठ वर्षकी 
अवस्था होते भी नमस्काराँकी संख्या पचासतक बढाई | पेटका दर्द बंद 
हुआ और उद्र रोगके लक्षण मिट गये । ' ये साठ वर्षसे अधिक उमरवाली 
महिला सो नमस्कार डालती हे। यह वात उनकी विदुषी कन्याने पांच सो 
ATA समाजमें बतलाई और नमस्कारके व्यायामको तथा हमको भी 
घन्यवार्द देकर सब छोटे बडे ख्रीपुरुषोसे इस नमस्कारके व्यायामको करने कहा। 
अन्तमे वे बोलीं, “ नमस्कारॉके व्यायामका प्रभाव इतना भारी है कि जिन मेरी 
बृद्ध माताको डाक्टरवैद्यनि निराश होकर छोड दिया था, ओर जिन्हें घरमें 
॥ घूमने फिरनेमें कष्ट होता था, वे ही परसों हम लोगोंके साथ सिंहगढ पहाडका 
चढाव खुद ATH ऊपर गई | 
इस प्रकारके बलवान्‌ सबूतके आधारप्रर तथा हमारे खुदके घरके तथा 
५. राज्य के ख्रीपुरुषीके अनुभवक्रे बलपर हम जोर देकर निश्चयसे कहते हैं, कै 
Re नमस्कारोका व्यायाम सब व्यायामोंकी नींव तथा सब व्यायामॉका राजा 
है । 

I, सूयनमस्कार पद्धातियुक्त, मन्त्रसह्ित तथा प्राणायामक्रे साथ रोज 
डाळ जाच, ता मलबद्धता, अपचन, aAa, मेदद्राद्धि, अतिक्ृशता, 
अतिस्थूलता, खिन्नता, उकताहट आदि शारीरिक और मानसिक विकार किस 
sin ee क सामर्थ्य फुती, काम करनेका उत्साह, 

उ १ कार्यक्षमता, दीष आयु आदि अपूर्व लाभ कैसे 
प्राप्त होते हु, इसका विस्तारसे वर्णन Meet तथा पंद्रहवें अध्यायमें तथा 
अन्यत्र भी किया ही है । तिसपर भी इन अद्वितीय सूर्थनमस्कारेसि लाभ 
कितने ओर कैसे होते हैं, सो पूर्णतासे बयान करना कठिन हे । 


—xxx— 
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अयोद्श अध्याय । 
मलावरोध, क्षय ओर अकालिक वृद्धत्वका 
निवारक और प्रतिबंधक उपायही 
सूर्यनमस्कार हे | 
१. मलावरोध | 
(अ) मळावरोध किस कहते हँ ? 

मनुष्यक्की अंतडियोसे मलोत्सग आवश्यकतापे कम होना, जितनी बारा 
चाहिये उससे कम होना ओर कुछ मलांश रहा आना'ही “ मलावरोध? या 


' बद्धकोष्ठ ' कहाता है । मलावरोधके कारण शरीरका कूराककट अन्नमागमै 


जमा रहता है । इस दुष्ट कूरेका रस पुनः खूनमें मिलकर धीरे धीरे शरीरका 
सब खून दूषित करता है । इस कारणसे अनेक रोगोंकी उत्पत्ति होता है । 


z 


आधुनिक सुधार निसगेपर विजय प्राप्त करनेकी कितनी ही डींग क्‍यों न 
मारे, मनुष्यप्राणीको शाश्वत आरोग्य प्राप्त करा देनेमें वह असमर्थ [सिद्ध हुआ 
हे । यही नहीं नानाविध व्याधियोंकी मात्रा अवश्य बढ रहा ह । 

gat हुए मनुष्यकी अपरिमित एवं बहुविध व्याधियोंका एकही शब्दम 
दिग्दशन करना चाहें, तो व मलावरोध ” Wad किया जा 
सकता है । 

मलावरोध प्रायः सब रोगीका आदिकारण है । वह वंशपरंपराका जीवितशत्रु 
बन गया है । k ig = 

फीसदी नब्बे रोगॉकी जड TATA रहती हं । बद्धकोछक कारण THA 
भिन्न प्रकारके विष सब शरीरभर शारीरके कमजोर AMA अपना असर बतलान 


लगत ह । 
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डॉ० Uo dro आँस्लेन मलावरोधसे सव शरीर कैसे दूषित होता है, इसके 
dia कहते हैं- ` साधारणतः खास्थ्य अच्छा रहता है, तब छोटी अंतीडियेसि 
बडी अंतडियोंमें जानेका द्वार एकही वाजूमें खुलता हैं या चालू रहता है, अर्थात्‌ 
छोटी अंताडियोमें स्थित अनवश्यक अवशिष्ट पदार्थ और मल बडी अंतडियोंमें 
जानेका यह आम रास्ता रहता हे । किंतु बहुत दिनोंके मलावरोधके विक्रारसे 
यह दरवाजा ढीला पडता हैं और थोडेहदी समग्रमें उसकी मजबूती नष्ट होकर 
वह दोनों ओर खुलने लगता है । इसलिये सडे हुए, अनवश्यक और व्याज्य 
विषमय द्रव्य छोटी अंतडियोंमें प्रवेश करते हें और इस उलटी क्रियाका परि-- 
णाम अन्नकी पचनाक्रियापर और शोषणक्रियापर होता हे, रक्त दूषित और विषयुक्त 
होता है। इससे जीवनशाक्ति कम होती है और आम-विकार ( Mucus 
Colitis ) Appendicitis, maaga (Inflamation of 
the gallbladder ), आतंव-विकार ( Menstrual disorders ), 
गर्भाशयदोष ( Uterus-troubles ), alge झटके (Convulsions), 
रक्तविकार (Anemia ), त्वग्दोष ( Skin—diseases ), अकालिक्र 
वृद्धत्व ( Premature senility ), अधाँगवायु या लकवा ( Para- 
lysis ) आदि अनेक विकार उत्पन्न होते हें । 

विद्वानोंका मत है कि मलावरोधसे उत्पन्न हुए विषमय द्रव्य दुष्ट त्रण और 
कॅन्सर ( Cancer) जैसे भयंकर रोगोंकों उत्पन्न करते ži >> 

(आ) मलावरोधके कारण | 

मलावरोधके कारण ढूंढने बैठ, तो Had से गिने जा सकेंगे । किन्त उनमें 
से एक भी कारण ऐसा नहीं है, a a = क 
नष्ट न कर सकते हाँ । तिसपर भी ऊपर ऊप दिखाई = a ae 
नाचे लिखे कारणोंमें शामिल हो सकते ca > a Fe 
र eS as ए इस प्रकार ह 
और योग्य व्यायामका अभाव । on एला EON OE 
अभ व्य कारण हृ योग्य व्यायामका 
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सच्चा सचा आरोग्य संसारमें बहुतही थोडोको नसीव हुआ दीखता है । 
शास्रीय परीक्षा से पता चलेगा कि यद्यपि अपन बिलकुल बीमार नहीं रहते तब 
भौ पूर्ण नारोंग भी नहीं रहते । इस हाळतके कारण गलत भोजन, अति 
भोजन और शारीरिक व्यायामका अभाव ही हैं । 

मलावरोघप्रतिबंधक तथा विनाशक उपाय | 

क्या मलावरोध का प्रतिबंध दवासे हो सकता है? मलावरो धमे उत्पन्न होने- 
वाले विकारॉसे सुक्त द्वेनेकि लिए औषाधि लेनकी ओरही लोगोँके मनका झुकाव 
होता है । डॉक्टर और वैदयॉसे वे पूछते दें- भै कौनसी दवा ळं? मैं-क्या ले?” 
किंतु यह प्रायः कोई भी नहीं पूछता कि À क्या कह? डाक्टर और वैद्य रेचक 
या सारक दवा देते इ । परन्तु इस ARA मलावरोध नष्ट होनेके बजाय अधिक 
बढता हे । यह्‌ कल्पनाही Your हे क्रि रोग ओषधाँसे नष्ट होते हैँ । रेचक 
ओषधिके उपयोगसे मलावरोधका विकार अधिक बढता हे और उसका परिणाम 
दुःसाध्य रोगमें होता है । 

मित और योग्य आहार और योग्य व्यायामसे ही मलावरोधका 
प्रतिबंध या नाश होता है । किंतु अपनेको यद्वां व्यायामकाही विचार करना है। 

चूक लिखेपढे समाजमें जो असस्थता केली है,उसका मूल अन्य किसी व्याधिकी 
अपेक्षा मलावरीधर्मही विशेष अंकुरित हुआ रद्दता है, इसालिये यह स्पष्ट है, कि 

वही व्यायाम अन्य किसी भौ व्यायामसे अधिक माननीय होगा, जो 

मलावरोध नष्ट करनेवाला या उसे प्रतिबंध करनेवाला होगा । 

इस दृष्टिसे सथनमस्कारका व्यायाम मुख्यतः उदरल्नायुओंको,दोनां अतडियों- 
को और सब पचनेंद्रियोको चालना देनेवाला हे । जिसपर मलोत्सगकी क्रिया 

अवलंबित है, ऐसी अताडियोंकी नैसर्गिक मंथनक्रिया अथवा सारक क्रियाको 

हमारी नमस्कारपद्धति अच्छी तरह उत्तेजना देती है। 


बैठे काम करनेवाले ओर परिश्रमके काम करनेवाले भी ख्रीपुरुष अत्यन्त 
~ a of ~ of > पेटके र्‌ 
महत्त्वक होनेपर भी जिनकी ओर ध्यान नहीं देते, ऐसे स्नायु हैं पेटके af 
अंतीडर्योके । 
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नमस्कारों के तख्ते की ओर केवल सरसरी NA नजर डाले तब भी 
दिखाई देगा [कि नं० २, ५, ६, ७ ओर ९ ये आसन इसीलिये नमस्कारोमें रखे 
गये हें, जिससे कि अंतडियों और पेटके स्नायुऑंका प्रसरण हो, आकुंचन हो 
और उनपर अच्छा दबाव पडे| सब पचनेंद्रियोको इस प्रकारका व्यायाम रोजीना 
मिलेगा तो मलाविसजन सहज ओर निःशेष होगा | सूयनमस्कारका यहा अनुपम 
गुण विशेष रीतिसे बतलाना है । दूसेर किसी भी व्यायामपद्धातिमें इन खास 
स्नायुओका इतना आकुंचन और प्रसरण नहीं होता । 

सूर्यनमस्कार डालनेमें ऊपर बतलाये अनुसार पेटको और अंतडियोको 
जोरसे व्यायाम होता है । इसके सिवा नमस्कारोम Š प्रणवके तथा बाजाक्षरों- 
मेंस “हों! HATH उचारणसे स्थूलांत्रका-बडी अंतडियोंका-अंतिम भाग गुदकांड 
( Rectum ) और गुदद्वार ( Anus ) पर असर होता &1 इसके लिये 
प्रमाण यह है कि प्रात;स्नानके पहले मलविसजन साफ न हुआ तो इस सुंदर 
व्यायामके पश्चात्‌ घण्टे आधा घण्टेमें पूण होता हैं, यही है । 

काइ शका करेगा ।के, पूरै दिनभर हर तरह परिश्रम करनेसे जब हमें 
भरपूर व्यायाम मिलता हैं, तब सूयनमस्कारोंकी हमें आवश्यकताही क्या १ 
इसके लिए उचित उत्तर अपने शरीरस्वास्थ्यका सूक्ष्म निरीक्षण करनेहीसे 
मिया । उन्ह दिखाई देगा [के AS परिश्रम करनेपर भी उनके शरीर और मन 
का स्वास्थ्य सोलह आने ठीक नहीं रहता । उसका कारण है सर्वीगीण योग्य , 
व्यायामका अभाव । सूथनमस्कारसे केवल sara स्थित अवयवाका कियाए हो | 
ठाक चलती हे, यह नहीं, किन्तु शरीरका सब प्रकारसे विकास होता ži 
राजक किसी भी शारीरिक परिश्रमसे यह लाभ नहीं dar क्योकि विशेष 
यकारक An कायसे विशिष्ट अवयवोकोही व्यायाम होता है । बचे हुए 

ह्‌ 


` 


। अवयवाका-खासकर पटके सुनायुअको-व्यायाम विलकल ae 
(३ ) स्वानुभव । 
बद्धकोष्ठ हमार बारेम आनुवांशिक रोग दै । हमारे सपूण कुटुबक्रा इस व्याधिने 
> 4 ~~ 5 oS 
चरा था । हमार पताजी, माताजी, सब भाई, सब बहिनें, चाचे, उनके लडके 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 
RR 


00 $$. जक TNs 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


सवरायप्रातिबंधक उपाय | (९७) 


बच्चे आदिको मलावरोध ओर उसीसे उत्पन्न होनेवाली बवासीरने पीडित कर 
ISAT था । किन्तु यह आनुवशिक व्याधि और कुछ नहीं । निरा आह्वारसम्बन्धी 
आर आराग्यसम्वन्धा भूलाका वशपरंपरासे आया हुआ दुष्परिणाम था ! करीत् 
छब्वास सत्ताइस वषपूव हमने सूयनमस्कार आरंभ किए । उससे पहले कई वर्ष 
अन्य व्यायाम पद्धतियुक्त रीतिसे बिना नागा हम लेते wy तिसपर भी 
मलावेरांध कायम था आर यह रवाभाविक ही था कि हम इसका सारा दोष 
आचुवाशकताक मत्थे मढते थे। इस मलावरोधसे उत्पन्न हुई बवासीरसे हम इतने 
चामार हुए कि सन १९०९३, में शत्लाकियासे उसका नाश करना अपरिहार्य हो 
गया । बवासीर नष्ट होनेस हमें आराम हुआ किंतु मलावरोध कायमही रहा। 
किंतु आश्वयकी बात तो यह है कि. पद्धतिसे सूर्यनमस्कारोका आरंभ हमने 
१९०८ में किया ओर तबसे मलावरोधका विकार-हमारा जावितशत्र-धीरे धी 
ण हो गया । आगे दो वर्षोसे वह मूलसहित नष्ट हो गर्या । साधारण 
लोगोंकी समझ हे कि उतरती उमरमें मलावरोध बल पकडता दै । इस 
समझको आज हमने झूट साबित किया दै । इससे निःसंदेह मिद्ध होता है कि 
यदि बालकपनसे ही हमने पद्धतियुक्त सूर्यनमस्कारोंक्रो अपनाया होता, तो 
मलावरोध और बवासीर उत्पन्नही न हुई हाती । 
(उ ) उपसंहार | 
हम नि:संदिग्धतासे कहते हैं कि सब प्रकारके शारीरिक saai 


` 


मलाव रोध-प्रतिबंधन ओर बद्धकोष्ठतानाहक इष्टफलदायी व्यायाम रार्य- 
नमस्कारॉको छोड दूसरा नहीं है। मलावरोध क्या हे? gat हुए छोगोंके 
शरीरोमें भिदा हुआ एक जालिम विषही ह ! मनुष्यके सब रोगोकी seat 
और उनकी बाढ इस मलावरोधके ही कारण होती हे । 

सुज्ञ पाठकगण ! आप लोग आजही सूर्यनमस्कारको आरम्भ करे और 
इइवरद्त्त आयु तथा आरोग्यरूपी सम्पत्तिको प्राप्त कर कतृत्ववान्‌ बने । 


9&4) 
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(अ) पारिभाषा । 

Prelà रुधिरप्रवाहके रोगोत्पादक और अनवशयक द्रव्योंका संचय होनेसें 

क्षयरोग उत्पन्न होता दै । 
(आ) क्या क्षयरोग जतुजन्य हे ? 
जन्तु-शास्र-वेत्ताअका कथन हे, कि सूक्ष्म क्षय-ऐग-जन्तुओसे.क्षयको व्याधि 

उत्पन्न होती हे । क्योंकि शरीरका कोइ भी भाग क्षयकी व्याधिसे पीडित होता 
ह तब इन जन्तुआंके झुण्डक झुण्ड उस भागम घूमते हुए देखाई ad et 
इसीसे Fal जाता है कि ये जन्तु हो क्षयरागके उत्पन्न करनेवाले हैं । वे शास्र- 
वेत्ता इस बातकों भौ मानते हैं कि जिन मनुष्यों जबरदस्त प्रतिरोधक शक्ति, 
रहती है, उनको ये जन्तु तनिक भी हानि नहीं पहुँचा सकते । 

इसपरसे यह उपसिद्धान्त माना जा सकता है कि यदि रोगप्रतिबन्धक शाक्ति 
की वाढ हो जावे, तो इन जन्तुऑसे तनिक भी भय नहीं है । 

अनुभवले सिद्ध हो चुक्रा है कि हमारे adaa त्कारॉसे रागप्रतिबन्धक शक्ति 
बढती हे । जब क्षय-जन्तुओंके लिए अनुकूल भूमि तैयार रहती है, तब उन. 
जन्तुओंको विनाशक कार्य करनेका अवसर मिलता है | 


विषमज्वरोत्पादक, हिमज्वरोत्पादक, क्षयविकारोत्पादक रोगजन्तु नीरोग 
ओर शक्तिवान्‌ मनुष्योके कण्ठमें, थँकमें और लारमें दिखाई देते ËI 
तिसपर भी वे लोग इन रोगासे अवश्य ही पीडित हेति हैं यह नही । 
| प्रत्येक शहदरवासाके पेटमें,नाकमे, गलेमें लाखों विषैले राग-जन्तु जाते रहते 
| हैं। इस बातें कुछ भी तथ्य होता कि जन्तुओसे रोग उत्पन्न होते हैं, कारखानों . 
और पुतळी घराक मजदूर आर कामगार अनेक भयानक रोगोंके थोडेही समयमे 
भक्ष्य बन गए होते। किंतु वास्तबमें ऐसा नही हैं | 
इसी लिए हम जोरदार रीतिसे कहते हैं, कि यदि शाक्तिसम्पन्न, मीरोग एवं 
रोगप्रतिकारक्षम ताबियत नमस्कारोके द्वारा प्राप्त की जावे, तो विषैले" जन्तुओस 
डरनेका कोई कारण नहीं । 
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(इ) क्षय-रोगसे होनेवाले भयंकर अनर्थ । 

maxa En हैं करि पृथ्वी कुल मनुष्यपंख्याके पांचवें RAR 
बराबर लोग क्षयरोगके ग्रास बन जाते हैं 7 और कित 
ae जाते हैं । तिसपर भी इस बातकी ओर कितने 
: कितने ही वर्षासे बुद्धिमान्‌ वैद्यशाम्रज्ञ क्षयरोगके लिए रामबाण औषधि 
gett लगे हुए हैं। अबतक उस औषधि की खोज जारी है और संसार इस 
खोजक्रे फलकी आशा किए वेठा है । 

रसायन-शात्रके धुरंधर विद्वान्‌ डाक्टर चुनिलाल बोस, सी० आय० Bo 
एम्‌ ° a लिन नामक पत्रिका की सन १९२९ कौ २८ जुलाई की 
सख्यामें लिखते = - 

“बंगाल. और बिहार आंताक़े बडे बडे नगरोमें क्षयरोग और उससे होनेवाली 
खत्यु का मान एकसा बढता हाँ चछा जाता “हे । दोनों प्रान्ताम उसने सदाके 
लिए अट्टा जमाया माळूम पडता है | और हरसाल अनगिनती स्त्रीपुरुष- 
खासकर स्त्रियाँ-उस रोगके रारण मृत्यु पाते हैं । “ बम्बई, मद्रास आदि अन्य 
प्रांतोमें इससे अच्छी स्थिति होगी, ऐसा मालूम नही. पडता v 

(इं) अचूक गुणकारी उपाय । 

रात्रिके समय खुली हवामें सोना और दिनको खुली हवामें घूमना, फिरना 
तथा व्यवहार करना इन उपायॉसे यद्यपि क्षय-रोग थोडा बहुत नष्ट होता दै या 
उसे किंचित्‌ प्रतिबंध होता है, तथापि उससे इष्ट हेतु पूर्णतया सिद्ध नहीं होता । 

क्षयरोगपर रामबाण उपाय है शास्त्रशुद्ध प्राणायाम ही । प्राणायामी ata 
क्रियाएँ रहती हें -- पूरक, कुंभक और रेचक। ओर ये तीनों Genk केवल 
नासिकाके मार्गसे ही करनी होती हें । 

साधारणतः लोग समझते हैं कि प्राणायामका अर्थ दै वायुके पूरकसे छाती- 
का आकार बढता | किन्तु प्राणायामका रहस्य पूरक करनेमें नहीं, वह रेचक 


छ 
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करनेमै दै । रेचक करनेकी सची पद्धति पांतजळी, याज्ञवल्क्य आदि महर्षियेने और 
. इठयोग-प्रदीपिका, अझतबिदूपानिषद्‌ आदि मरन्थोंने अधिकारी रीतिसे प्रतिपादन 

की है । उसके अनुसार रेचककी पद्धति है, भीतर ली हुई वायुको नाकसे धीरे 
धीरे बाहर छेडना और फेफडोंकी दूषित विषेली हवा बाहर भगानेके लिए जितना 
हो सकता है, उतना पेट भीतरकी ओर दबाना। 

बहुतेरे अमेरिकन और युरोपियन श्वसनशावेत्ता हमारी रेचकपद्धति मानते 

। 
5 डाक्टर CTSA सन १९३० जनवारीके हेल्थ अँन्ड एफिशन्सी' (Health 
and Efficiency) नामक मासिकमें लिखते इं-प्राणायामसे होनेवाले लाभ 
का विचार करो । कोई भी शारीरिक विकार क्यों न हो, वे प्राणायामसे नष्ट 
होवेंगे । रक्तमें प्राणवायु-ऑफिसिजनका भरपूर संचय होकर, वह पैरका Fa 
नष्ट करता है। उससे अताडियोक्रो मंथनके सहश चालना मिलकर मलावरोध 
का कष्ट मिट जाता है। यक्ृतकों व्यायाम मिलता है और उसकी मन्द अवस्था 
निकल जाती है । शरीरके भिन्न भिन्न अवयवोमे इकट्टे हुए मेदका दहन करनेके 
लिये प्राणवायु भरपूर पुजोया जाता हे और उससे गठिया, वात आदि 
शिकायतें नष्ट हो जाती हैं । प्राणायाम करनेके लिये एक पाई भी खच नहीं 
हाता और फल मर खूब मिलता हे । 
` क्षयक्रा समूल छेदन और न्यूमोनिया जैसे रोगोंका निश्चयसे प्रतिबंध 
प्राणायामे पूरक लिये हुए बायुके प्रमाणपर निर्भर नहीं है, किन्तु रेचक किये 
हुए वायुके प्रमाणपर निभर दै । 

अब देखिये सूयनमस्कारमें हमने निःश्वसन अर्थात्‌ रेचऋकी शात्नछद्ध पद्धति 
केसे शामिल की है। 

नमस्कार डालते समय सख्या२,५,९ आसनोंमें पेट भीतर खींचकर पूण रेचक 
करना पडता ह । सारांशमें, एक संपूर्ण नमस्कारमे तीन प्राणायाम (Deep 
Breaths ) करने पडते हैं। इस प्रकार पचीस नमस्कारोंके एक आवर्तनमैँ 
संदजहाम पचहत्तर पूण प्राणायाम होते ६। साधारण पुरुष या at तीस मिनिटमें 
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नमस्कारोंके चार आवतन कर सकती है ॥ इन चार आवतनोंमें ३०० पूर्ण 
प्राणायाम होते हैं, अर्थात्‌ ३०० पूरक, ३०० कुंभक और ३०० रेचक 
होते हैं । 

केवल प्रतिदिन पद्धतियुक्त सूर्यनमस्कारका व्यायाम करनेसे क्षयकारी जतुद्दी 
नहीं, बल्कि क्षयरोंग भी तुमसे दूर भाग जावेगा। 

खुली शुद्ध हवामें प्रातःकालके बालरविके कोमल एव चैतन्यपूर्ण किरणीमे 
खुले शरीरसे ओर Ways पद्धतिसे किये जानेवाले सूर्यनमस्कारोंके लोकोत्तर 
व्यायामकी महत्ता जितनी वर्णन करें थोडी ही हे । 

इस प्रकार सूयनमस्कारका व्यायाम नियमिततासे, पद्धातिसे, प्रतिदिन ओर 
सावधानीसे करनेसे क्षयरोगघातक ओर क्षय-रोग-प्रातिबंधक शक्ति प्राप्त 
होती है । 

(३) पुनः तारुण्य-लाम | 

अकालमें बुढापा और अकाल मृत्यु मानवजीवनके दो महत्सकट हें । यौवनके 
उत्साहके सरश उत्साह कभी भी और कहीं भी स्पृहणीय ही है अथवा 
अत्यंत आवश्यक है । अंग्रेजीमें एक कहावत है, जिसका भावार्थ यह कि, “ गंज 
खा जानेकी अपेक्षा घुर जाना अच्छा हे ।' ख्रीपुरुष यदि योग्य शारीरिक 
व्यायाम बिलकुल बंद कर दें, तो उन्हे जरा (बुढापा) और मत्यु जल्दी मिलेगा । 

चे लिखे उपाय fra नियमसे किये जाबें, तो बृद्ध ख्रीपुरुषौंका शारीरिक 
और मानसिक तेज आमरण कायम रहेगा | 
(अ) खुदढ, सीधा ऑर नबनंवाला पृष्ठवंश | 

पीठकी रीड यदि सीधी हो, तो सारा शरीर सीधा रहता दै। शरीरका 
मजाततुजाल-मस्तिष्क, पौठकी रीड और शरीरमें फैली हुई उनकी शाखाओंका 
बना है । पृष्टरज्जुद्दी जीवनका द्योतक है । उसमें विकृति उत्पन्न हुई, तो मत्यु 
से ही भेट करनी पडती है। यदि पृष्ठरज्जु दुबे हो, तो सारा शरीर दुर्बल 
रहता दै। इस मजातंतुजालके कार्य योग्य रीतिसे न चले, तो हृदय, जठर 
asa, मूत्रपिण्ड, sat आदिकी क्रियायें ठाक न चलेगी । 
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उतरती उमरमें पृष्ठवंशका आकुंचन और प्रसरण सदैव किया जाना चाहिये 
उससे शरीरकी सब क्रियायें अच्छी तरह चलकर ' साठा सो पाठा? कहावत 
चरिताथ होती हे । इसलिये वृद्ध ख्रीपुरुषॉको चाहिये कि वे शक्यनुसार 
सूर्यनमस्कार रोज डालें । क्योकि इसमें पृष्ठवंशकें आकुंचन और प्रसरणका 
उत्तम प्रबंध gI 
(आ) बलवान्‌ पीठ | 


मनुष्यका Geeta उसके पीठकी मजवूतीपर निर्भर रहता है। जब जब 
अपन देखते है वूढे लोगोंका पृष्ठवंश झुक जानेसे पीठमें कमान हो गई हे, 
तब तब साधारणतः यही कल्पना की जाती है कि बूढापेमै ऐसा होता ही है। 
किंतु यह कल्पना ठाक नहीं हे । वृद्ध यदि उचित और नियमित व्यायाम करें, 
तो यहं कमजोरी और कूबड निकल जावेगा। 

हमारे सूर्यनमस्कारोके सब आसनॉमें पीठपर अच्छा तान पडकर व्यायाम 
होता हे । इसालिये पीठ बलवान्‌ होती है और कूबंड कभी भी नहीं आता। 

(इ) नीरोग कायक्षम जठर। 

उमरके ५५-६० वर्ष हो जानेपर चोर्बास घण्टोंमें एक ही बार भोजन 
करना सुखदायक होता है। अतिभोजन, अभक्ष्य-भक्षंण, उत्तेजक पेय और 
हमेशा दवाइयाँ लेनेस अपचेन होता है । अपचन हो मलावरोधका मुख्य कारण 
है । इसलिये सावधानी रखना चाहिये कि अपचन न होने पावे। पेटमें वायु 
उत्पन्न न होवे । मलावरोध और अपचनसे शारीरके जोडोमें दई, घुटनोंमें दई, 
कमरमे दर्द, पैरमें दर्द आदि बुढापेके साधारण विकारं उत्पन्न होते हैं। इसालिये 
बुढापेम भारी, बहुत लिग्ध या वात करनेवाली NA न खानी चाहिये । . 
` नमस्कारक पहले; दूसरे, पांचवे तथा a आसनमें जठरको व्यायाम होता 


दै ओर वह बलवान्‌ तथा कार्यक्षम बनता है | 


. (ई) स्थूलान्त्र अर्थात्‌ बडी अँतडियांकी कमजोरी । 
बहुतेरे लोग समझते हैं. कि हर दिन एक बार मलविसर्जन हो जाय तो 
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मलावरोध नहीं है । किन्तु महत्त्व कि बात है किस प्रकार और कितने बार 
अँतडियौ साफ की जावें। हरएक भोजनके पश्चात्‌ एक बार और प्रात:काल 
एक बार इस प्रकार दिनभरमें तीन बार-कमसे कम दो बार तो भौ बिना 
औषधीके निःशेष मलशुद्धि होनी चादहिये। इसलिये प्रत्येक व्यक्ति बडी 
अँतडियौँ Saar लेवे ओर निश्चय करा लेवे कि उसमें मलातिरेक या मलविशेष 
संचित या चिपका नहीं है । 

नमस्कारका पहला और चोथा आसन छोड अन्य सब आसनोमें अँताडियोंकरो 
व्यायाम होकर मलविसजेन साफ होता है । 

(उ) नबनेवाले जाड । 

बहुतसे वूढे स््रापुरुषोंके जोडोंमें दर्द होता है। उससे उन्हें बहुत कष्ट होता 
है। अति आहारसे या अयोग्य भक्षणसे और व्यायामके अभावके कारण गठिया 
बात विकार होता है। इसीलिये वृद्धाको चाहिये कि हित आहार और वह 
भी मित-लेना चाहिये; तथा उचित व्यायाम यथाशक्ति लेना चाहिये। | 

कंघे, कुदनी, कलाई, कमर, घुटने, घोटे आदि सभी जोडोंको प्रत्येक 
नमस्कारमें अच्छा व्यायाम होता है। इसलिये वृद्धोको चाहिये कि रोज 
नियमसे, यथाशाक्त सूर्यनमस्कार डाले । इससे ASN ददे होनेका विकार 
बुढापेम भी उन्हें नहीं सतावेगा । 

(ऊ) मेद-वाद्धिका नाश | 

साधारणतः स्थूल शरौरके मनुष्य अल्प आयुवाले होते हें । यदि वे पेटका 
घेर घटाकर छातीका घेर बढानेका प्रयत्न.करें, तो उन्हें नोरागता और दाष 
"आयुका लाभ होगा | छातीका घरा पेटके घेरसे aga अधिक होना चाहिये । 
यह कार्य पद्धतियुक्त नमश्कार बिना नागा -रोज डालनेसे होता दै । स्वयं हमारे 
“और दूसरोंके अनुभवसे यही बात सिद्ध हुई “दै । Bis 


(R) प्राणायाम | 
यदि हृदय और Bes सामध्येयुक्त हों, तो ओज, सहनशाक्ति, रोगप्रतिबंधक- 
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झाक्ते और आयु बढती है। यह सत्य है कि कोई भी व्यायाम करनेसे थोडा 

बहुत प्राणायाम होकर हृदय और HHS अंशतः बलवान्‌ होते हैं। किन्तु 

व्यायामके साथ BMA AM Aaa जोड करा देनेसे छाती भरी हुई और 

act अवशयही हो जाती दै । उससे हृदय और फेफडोंकी Pent जोरदार 

और खुली होने लगती है। उनपर व्यर्थ तान नहीं पडता । इसलिये ीपुरुष 

रोज यथाशक्ति नमस्कार डालें। क्योंकि इसमें ama प्रागायामकी अच्छी 
योजना है। 

(क्र) तेजस्वी कान्ति । | 


शरीरका मेल बाहर डाल्नेवाली-अर्थात्‌ आरोग्यघातक, त्याज्य और 
अनवश्यक चीजें बाहर डालनेवाली चार इन्द्रियां हैं; यथा वडी अँतडी, मूत्रपिण्ड 
फेफडे और त्वचा | मलोत्सगेक इंद्रियोंमें त्वचा भी एक इन्द्रिय है । इस बातको 
सहजमें कोई समझता नहीं है । आरोग्यका बहुत बडा हिस्सा त्वचाकी योग्य 
क्रियापर अवलंबित रहता है। क्या हमारे देशमै और क्या अन्य देशोमें 
शरीरपर कपडेका अनवश्यक बोझ लाद्नेकी जरूरत नहीं होती । यह माननेमें 
कोई हानि नहीं कि प्रतिशत१०।१५रोग वल्नोंकी अत्यधिकतासे उत्पन्न होते st 
इससे सिवा खच भी बढता है । स्वच्छ बहती हवाका और सूर्यप्रकाशका शरीर- 
पर अच्छाही असर होता है । त्वचाकी कांति नारोगता आर सामर्थ बढते ts 
और कायम रहते है । अतएव खुली हृवामे और धूपमें खुले बदनसे नमस्कार 
डालनेकी ओर घूमने फिरनेकी आदत रखना चाहिये। 


` याद नमस्कार प्राणायाभयुक्त और अवयवाको तानकर डाले जावें तो सारे 
शरीरमें खूब पसीना आता है । पसीना आनेसे शरीरके विषमय या दोषयुक्त : 
A त्वचाके छिद्रेसि बाइर निकल जाते हैं और उसके साथही वायुमंडलके तया .' 
धूप अ ओजस्वी द्रव्य शरीरमें सोख ली जाती. हें. ।: इस: प्रकार 
त्वचाके द्वारा रक्त निर्दोष हो जानेसे शररिकी कां है 
r | कांति बढती है ओर शरीर. 
र 
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(a) जवार्नाका उत्साह । 

'श्रद्धामयोऽयं पुरुषो यो यच्छुद्ध: स एवं सः | यह गातावचन 
ओर ‘A man isas old as ke feels,’ यह अंग्रेजी कहावत वृद्ध 
ख्रीपुरुषोंको विशेष लागू होती हे । यदि यह भावना उत्पन्न हो जावे कि ' अब 
में बूढा हो चला,” तो मनुष्य सचमुच ही और जल्दही बृद्ध होने लगता है। 
` यदि यौवनके उत्साहका विश्वास नष्ट हो जावे, तो माळूम होने लगता हे कि अपन 
वूढे हुए, ओर वह मनुष्य बूढेकासा बर्ताव करने लगता है । भावना, श्रद्धा या 
आत्मविश्वास मानवसामर्थ्यका तत्त्व है | 


जिस समय मनुष्य अपनी सेवावात्तिसे या अन्य व्यवसायसे निवत्त होता है 
उस समय उसे खुदको लगने लगता हे कि अपन बूढ़े हो गये और वह कोई भी 
शारीरिक अथवा बौद्धिक उद्योग न करके आलसमें समय बिताता है। कुछ 
शारीरिक काम करनेसे आयु कम £ [गी आदि निराधार, निरर्थक और 
अनथेकारी कल्पना करते, AS आयुका अपव्यय करता है | किंतु उस मनुष्यको 
पक्का ध्यान रहे कि अकालिक मृत्यु और अकालिक बुढापा जो आता है वह. 
योग्य व्यायाम, व्यवसाय, उद्योग इत्यादि शरीर घुरनसे नहीं आता; किंतु 
निरुद्योगसे, आलससे, शरीर गंजा देनेसे होता हे | योवनका उत्साह योग्य 
शारीरिक और मानसिक व्यायाम पर,व्यवसायपर अवलंबित रहता है । शरीरके 
ओर मनके व्यापार-व्यवसाय परस्परावलंबी है । यदि यह दृढ भावना धारण 
- की जावे कि “नमस्कारोंके द्वारा में अपना यौवनका उत्साह और उम्मीद सदेव 
कायम रखूंगा” तो यौवनावस्थाकी तेजी, उत्साह और आनन्दका आस्वाद 
अन्ततक अशतः तो अवऱ्यद्दी ले सकेंगे | XE sag ८ 
(प) मानसिक और शारीरिक चैतन्य और कम । | 


आयुकी किसी भी अवस्थामें कतेव्यनिवृत्त होनेकी जरा भी आवश्यकता नही है। 
यदि किसीको किसी खास प्रकारके शारीरिक, मानसिक यो बौद्धिक उद्योगको 
राचे हो, तो उसे वह उद्योग आमरण: जारां रखनेमें कोई रुकावट नहीं । 
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यदि उद्योगी मनुष्यको-उद्योगशील मनुष्यको-कहा जाय È तुम कुछ भा 
-न करके स्वस्थ बैठो, तो उसे यही लगेगा कि देहान्त अच्छा किन्तु यह 
निरुद्योगिता नहीं चाहिये । कुछ भी न करके केवल ऐष-आराम और विषय- 
सेवनमें समय बिताना भी कुछ दिनके बाद असहर्नाय होगा । 
इस कल्पनामें ही अपरिमित समाधान रहता है कि में किसी महत्त्वपूर्ण 
ध्येयकी पूर्तिक लिये प्रयत्न कर रहा हूँ। 
६ nn ~ OA A = 2 
कुवंन्नेवेह कर्माणि जिजीविषेत्‌ शतं ससा; ।” (वा० य° ४०]२) 
अर्थात्‌ सत्कर्म अव्याहत करते हुए ही सौ वर्ष जीवित रहनेकी इच्छा करनी 
चाहिये | यह शुक्कयजुर्वेदकी आज्ञा है | 
मानसिक, वौद्धिक उद्योगकी उत्तम आरोभ्यके लिये खास करके वृद्धोंके | 
आरोग्यके लिये अत्यन्त आवश्यकता है। सांख्यशान्नसे पता चलता है कि 
aag, तस्वञ्ञानी घमशास्त्रज्ञ आदि बौद्धिक श्रम करनेवाले लोग शारीरिक 
श्रम करनवाले लोगोकी अपेक्षा और धन्धा करनेवाले लोगोंकी अपेक्षा अधिक 
काल जीते हैं। चित्तकी एकाप्रता करते बनना मानीसक सामर्थ्य दीखता है। 
_अन्ततक मनका सामर्थ्यं टिके, कुछ न. कुछ उपयुक्त कम करते बने, तभी तो 
दीर्षं anger उपयोग । बना -- 
~ : A ALA . 5 
“काका5पि जीवति चिरं च बिं च भुक्ते ।' 
GS a 
अर्थात्‌ ` कोआ भी बलि खाता हे और बहुत दीन जीता है । ' ऐसा जीवन 
'किस कामका? 
यदि आप वाहत हैं कि शरीर और मनके कार्य सुचारु रीतिसे चलें, तो 


'शरीर और मनको योग्य व्यायाम और व्यवसाग्र अन्ततक देना चाहिये । 
ais आयु और उदा यौवनोत्साहकी इच्छा करना मनुष्यस्वभावके अनुकूल 


ox bs ३ io 
ae किन्तु Raia Radè अनुकूल बर्ताव करनेके बजाय बहुतसे लोग 
बाहरका काल्पनिक योवननिझर अथवा यौवनामत प्राप्त करनेमें समय, ,सम्पाति 
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और सामथ्यैका व्यथे व्यय करते हैं । वे भूलते हैं कि यौवनानिझैर या अमृतकुंभ 
उनके शरीरमें ही है और वह सुलमसाध्य है। आयुकी सीमा बढानेके लिये 


TAAT IRRA ओबधियोंका उपयोग BAR पागल प्रयत्न करनेकी 


आवश्यकता नहीं । 

पिछले पाठको बारीकीसे और सावधानीसे पढनेके पश्चात्‌ पाठको निश्चय 
हो जावेगा कि उचित तथा मित आहार सेवन कर रोज सूर्यनमस्कार, पद्धति- 
युक्त प्राणायाम और एकाग्रतासे अन्ततक डाले जावें, तो मस्तिष्क, पृष्ठ वंश 
पीठ, हृदय, फेफडे, अतडियाँ आदि अन्तरन्त्रियाँ बलवान्‌ एव कार्यक्षम होती 
हं, ओर वृद्ध स्री-पुरुष आमरण उपयोगी कार्य कर सकेंगे । 

इस प्रकार सयनमस्कारोंसे अकालमें FSI न आकर जवानीका उत्साह 
सदेव RTI : : 


12०० 
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AJAN अध्याय । 
सूय-नमस्कारोसे लाभ | 


मलावरोध, क्षय आदि विकार नमस्कारॉसे किस प्रकार टाले जा सकते हैं, 


© ~ 
इसका वणन पिछले पाठमें तथा अन्यत्र आ चुका है । इस पाठमें सूर्य-नमस्कारो- 


से होनेवाले लाभ शैक्षेपमें इकट्ठे बताते हें । 
९ n 

सूयनमस्क्रार नित्य हमारी valde मन्त्रयुक्त प्राणायामसहित तथा भरपूर 
डालनेसे नीचे लिखे लाभ होते हैं । 

१. जठर, यकृत्‌, अँतडियो आदि पचनेन्द्रियोंकी सामर्थ्य बढती हे और 
मलावरोध मूलसहित नष्ट हो जाती है । 

3: मज्जातन्तुकी ताकत बढती है। मस्तिष्क, पृष्ठवंश आदि बलवान्‌ 
बनते R I उकताइट, feat, चित्तकी चंचलता, मानसिक विकार क्रमशः नष्ट 
हो जाते हैं। 

२. हृदय मजबूत बनकर उसके विकार, रुधिरविकार आदिको रुकावट हो 
जाती है। 

४. फेफड़े काफी बलवान्‌ बन जाते हैं। उनमें विपुल प्राणवायु ( Oxyg- 
en) का संचार होकर वे ताकतवर बनते हैं। इससे क्षयका डर नहीं 
रहता | 

५. रक्त शुद्ध होता है। रुधिराभिसरण सुधरता है। शारीरिक आरोग्य 
सुख्यत; जारदार रक्ताभिसरणपर ही अवलंबित रहता a] 


६. मांसप्रेथियौँ ges बनती हैं । उनमें नया जोर उत्पन्न होता हवै कण्ठ ˆ 


a 
और गर्देनके प्रसरण ओर आकुंचनसे asa (Thyroid gland ) 
रहाता KI शरीरमे मांसके गोले बढनेका भय नहीं रहता । इस 
अन्थिक उचित -कायपर ही मनुष्यकी सामर्थ्यं और सुन्दरता निभर है। 
७. त्वचाके कार्य और कांतिमें सुधार हो जाता है। क्योंकि परसानेके रूपसे 
शरीरके भनेक अशुद्ध एवं अनवश्यक द्रव्य बाहर डाले जाते हैं और धूपके 
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ओजस्वी द्रव्य शरीरमें त्वचाके छिद्रोद्वारा आकर्षित होते हैं। निर्मल, नीरोग 


आर कांतियुक्त त्वचा रहना आरोग्यके लिये आवश्यक है और वह संसारकी और 
व्यवहारकी चित्ताकर्षक बात है। 


८. गर्दन, कण्ठ, कंधे, दण्ड, कलाई, अंगुलियां, पीठ, कमर, उदर अँतडियाँ, 
। जाँच, घुटने आदि अवयव बलवान्‌ होते हैं। पीठ बलवान्‌ हो, तो सहसा 
मूत्राविकार नहीं होता । 
९. अधिक उमरवाली ज़ियेंके तथा युवातियोके उरोभाग सुधरते हैं, सुदृढ 
दांत ह तथा सुडाल होते ह | 
१०. गर्भाशय और गर्भाषिण्ड बलवान्‌ बनते हैं। आर्तवविकार और उससे 
होनेवाला दुःख तथा वेदना नष्ट होती हें । प्रसूति सुलभ और जल्दी 
होती है । 
११. गोदके लडक्रोंवाली माताओंकी दूध निर्दोष और बिपुल आता है। 
१२. बाल गल जाना या अकालमै ही पक जाना रुकता है। गर्दनके 
आकुंचन और प्रसरणसे सिरका रुत्रिराभिसरण अच्छा होता है। उससे 
मस्तकके बालका अच्छा पोषण होता है, सिर गंजा नहीं होता । 
१३. संतानोत्पादक शक्तिका विकास होकर पुरुष आदश नर और स्री 
आदश नारी बनती हं । 
१४, व्यथका भेद झड जाता हे । विरे 
आदिपर आया हुआ फजूल मेद कम हो 
१५. AAT अच्छे हो जाते हें । 
» १६. गर्दन आगे-पीछे झुकानेसे कण्ठमणिक्री फजूल Sarge घट जाती है 
१७. पसौनेकी दुगन्ध घट जाती है। 
] १८. पैरका धनुष्यक्रे समान टेढापन आदि दोष बहुत कुछ कम हो जाता 
है । 
१९, नमस्कारके १, २, ५, ७ ओर ९ वें आरानोंमें पेट भीतर खींचनेसे 


जठर, पीठ, छाती और गदेन मजबूत होती है। 


| 
| 


शेषतः पेट, श्रोणी, जंघा, Wea, ठुड़ी 
ने-लगता दै । 
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२०. नमस्कारका दूसरा और नवा आसन बिलकुल ठीक करनेसे शरीरकी 
उँचाई बढती है । 

२१. दूसरे और नवें आसनसे वद्धकोष्ठाविकार मिट जाता दै । 

२२, नमस्कारके तालबद्ध (Rhythmical ) प्राणायामसे मज्जातन्तु- 
क्षीणता ( Neurosthenia ) नष्ट हो जाता 21 

२३. वाह्य शरीर और स्नायु सुंदर, GES और सुडौळ तो बनतेही हैं, 
साथ हां सभी अन्तर्गत इन्द्रियाँ सामथ्येयुक्त होकर कार्यक्षम बनती हैं । 

२४, कमस, अनायास, निश्चयसे और विलंब न लगकर शारीरिक और 
मानविक आरोग्यका शिखर पा सकते हैं। 


> ` ~ 
२५, योवनका उत्साह कायम रखनेका MAIA मार्ग सूर्यनमस्कार है। 
जवानीकी उल्हासित वृत्ति कायम रहना एक प्रकारका अमोळ Vad है। 
SYN A Di 
सांसारक आर पारमाथक सुखका अनुभव अन्ततक लेते बनना बडी अपूर्व 
बात हैं । 
a ~ र 
२६. मानासिक ओर आत्मिक सामर्थ्यं बढकर आस्तिक्यभाव दृढ निशा ॥ 
जाता K चित्तकी चेचलता नष्ट होती हे, एक्राम्रता बढती है; आशावाद, | 
आत्मविश्वास ओर स्मरणशक्ति बढती हैं | । 


९ he = 
२७, सूर्यनमस्कारोंका व्यायाम नौरोग और शुद्ध जीवनकी नाव है और | 
उससे मिलनेवाला अलभ्य लाभ सारी आयुभर अनुभव करने मिलता हैं। 
दीर्घकाल, पद्धातियुक्त, अखण्ड और रोज सूर्यनमस्कार डालना और ग्यारहवें 
पाठमें बताये न कर Sma आहारका मित सेवन करनेसे आरोग्य और 
उत्साह प्र लता नर बनात is 
और पल च a WaT नशेली चीजोंके सम्बन्धमे तिरस्कार, मिर्च 
AR गरम मालम अरुचि तथा तले हुए पदार्थोके बारेमें नापसंदी उत्पन्न : 
होता हृ ! ॥ 
इन सबसे अधिक लाभदायक परिणाम यह होता टै क्रि सह anak AD 
आवश्यक जो मित और हित JE होता हे कि ait आयुके लिये 
र्‌ हित आहार उसको आदत लगती = । 
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इग्लण्डक प्रासद्ध डाक्टर अरबथनाटू लेन कहते हैं - “दीघ आयवाले लोग 
विशेषतः मिताहारी ANA ही पाये जाते हैं ।” सूर्यनमस्कारके कारण मनुष्यकी 
प्रवृत्ति गीतामें कहे हुए सात्त्विक आहारकी ओर झुकती है। 


आयुःसत्त्ववलारोग्यसुखप्रीतिविवधेनाः | 

रस्या स्निग्धाः स्थिरा SAT आहारा सात्तिकप्रियाः ॥ 

(भ. ग. १७८). 

२८. मनुष्य पापाचरणसे दूर रद्दता है; क्योंकि पाप निःशक्तता, रोग अथवा 
विकृतिका परिणाम है । 

२९, मनुष्य, सुबिचारी वनकर उसका स्वभाव दानशील, धर्मशील और 
परोपकारी बनता है । SAA वह अपना समाज, अपना देश, अपना राजा इनके 
लिये स्वार्थस्याग और आत्मत्याग भी करनेको तैयार होता है । 

३०. सूर्यनमस्कारसे ईश्वरदत्त वैभवशाली आरोग्य, सामर्थ्य, कार्यक्षमता 
और दीर्घ आयु निःसंदेद प्राप्त होंगे । 

सूर्यनमस्क्रारोंसे शरीरकी प्रमुख अन्तरिन्द्रियां, उसके स्नायु और अवयव 
इन सभीका परस्पर अनुकूल विकास होकर उन सबका सामथ्ये एकसाथ ही 
बढता है । सुज्ञ पाठकोंकों विदित हुआ ही होगा कि यह अपूर्वं लाभ अन्य 
किसी भी व्यायामपद्ध तिस प्राप्त नहीं होता । 

हमारे कहनेका भाव यह नहीं है कि सूयेनमस्कार शरीरमें उत्पन्न होनेवाली 
हरएक व्याधिका इलाज हे । किंतु हम अधिकारयुक्त वाणिसे यह अवश्यही 
कह सकते हैं कि सूर्यनमस्कारका नियमित और सच्चा अवलंबन करनेसे 
मनुष्यको पूर्ण स्वास्थ्य, Hal, उल्हासित वृत्ति, जोरदार कार्यक्षमता और 
लोकोपयोगी दीघ आयुका अपूवे लाभ निशचयसे होगा | 


RNP 
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पंचदश अध्याय | 


आरोग्यका मोल | 


बहुतसे लोग सोचते हैं कि यदि अपन बहुत उद्योग करेंगे, तो अपना जीवन 
aga सुखमय होगा t किन्तु वे भूल जाते हैं कि स्वस्थ और नीरोग रह्नेदसे 
आधिक उद्योग करनेमें अपन समर्थ हो सकते हैं। आरोग्ययुक्त शरीर संपदाके 
अभावमें अन्य संपत्ति कितनीही क्यों न हों, सच्चा जीवनसुख मिलना कठिन 
हे । व्यक्तिके स्वास्थ्यपर ही आर्थिक उन्नति निर्भर है । 

आरोग्ययुक्त शरीरसंपदाही सच्चा धन है । रोगी मनुष्य अपनी खुदकी ही 
भलाई RAH असमथ रहता है, तब वह दूसरोंका हित क्या कर सकेगा । पानासे 
लबालब भार हुआ जिन्दा सरोवर उससे बाहर गिरनेवाले पानासे चारो ओरके 
ग्रदशको जिस प्रकार उपजाऊ बनाता हे, उसी प्रकार आरोग्यसे भरा हुआ 
मनुष्य अपना स्वतःका दित करके दूसरोंकी भी भलाई कर सकता है । 

यदि कुटुंबके कष्ट ओर अडचर्नोको क्षणभरके लिये छोड दें, तब भी 
मजदूरोंकी बामारी या आरोग्यहानतासे होनेवाली व्यापार-उद्योग-धन्धाकी 


ne ~ ~ à ०0 
चाषिक हानि अपरिमित हे । इंग्लेण्डके आरोग्यमन्त्री अपनी रिपोर्टमे लिखते है- 


‘ e. केले oo yy ~ ~ ~ 

इस वष अकले इरल०ड देशमें मजदूरोकी बीमारीके कारण ढाई करोड 
सप्ताहाँका काम डूब गया । ? 

ON ` ~ A ` ; 

ग्लेण्डके आरोरयविभाग री ण न्यूमन कहते. हैं री 

दळण आरोप्यविभागके अधिकारी सर जा न्यूमन कहते. हैं-'सरकारी 
ARIAS आर राणाल्योंपर तथा बीमारीके कारण बेकाम हुई प्रजाके 
पोषणके लिये far ~ ~ Co GS 

के लिये ब्रिटिश सरकारन सन १९३० में दो करोड पोंड ( अर्थात्‌ करीब 
सत्ताइस करोड रुपया ) खच क्रिया । ? ; 
ह देशके आरोग्यका अधःपतन और सांपत्तिक हानि दूर करनेके लिये किसी 
जो KAR ERT SEE समय आ जुका Z| अबतक इस बारेमें भिन्न भिन्न 
छाट-वड प्रयत्न हा. चुके है और चले भी हैं, किन्तु उनसे विशेष लाभ हुभा 
दीखता नहीं । 
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आराग्यका माळ (११३) 


FARMS इतनी प्रगति और इतना सुधार होनेपर भी तथा अभी भो 
BU रहा ६, AAR भा पुरान राग बढ रहे हैं आर नये नये रोग उत्पन्न हो रहे 
६ | इसका मुख्य कारण हं * prevention is better than cure 
* अर्थात्‌ रोग उत्पन्न हो चुकनेपर इलाज करनेकी अेक्षा.रोगप्रतिबन्ध याने रोग 
न हीने देना अधिक अच्छा है * ये सुन्दर और सवेमान्य सिद्धान्तको अवहेलना 
है । इस अवहेलना और ध्यान न देनेका फल-आरोग्यद्वानि-हमारा समाज आज 
सुगत रहा हं । इसलिये प्रत्येकको चाहिये कि अपनी सब बुद्धिमानी, साम 
और द्रव्य रोग उत्पन्न हो JAAN इलाज करनेमें खच न कर, इस Alaa 
लगा दे कि रोग उत्पन्नही न हो। इसी लिये आजकी जवान पीढीको और 
खासकर शाळा और कालेजके विद्यार्थियोंको Tage aie पद्धतियुक्त व्यायाम 
amie करनेमें बाध्य करें | वह अनिवार्य व्यायाम सर्वसम्मत, व्यवहार्य एवं 
सुभीतेका होनेके लिये नाचे लिखे गुण उसमें होने चाहिये 


१. 


wv 


१०. 
११. 


वह व्यायाम ऐसा हो जो हरएक व्यक्ति कर सके । चाहे व्यक्ति at 
अथवा पुरुष, युवा हो अथवा वृद्ध, श्रीमान्‌ हो अथवा IA । 


. वह व्यायाम एक व्यक्ति भी कर सके और समुदाय भी कर सके। 
. उसे कहीं भी- कमरेमें वा खुले MAÑ- कर सके । 

. उसे थोडे स्थानमें कर सकें। 

. उसे थोडे धमयमें कर सकें । 

. उसे दिनको या रातको किसी भी समय कर सकें। 

, उसे सब ऋतुओंमें कर सकें । 

. उसके करनेमें किसी साथीको आवश्यकता न हो । 

, उसके लिये किसी भी साधन-सामग्रीकी आवद्यकता न हो । 


उसके लिये पूर्व तैयारी या पूवेशिक्षाब विशेष आवश्यकता न हो । 
उसके लिये एक पाईका भी खर्च न करना पढ़े । 


८ (यू. न.) 
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१२. उसे मृत्युतक कर सकें | 
उसके maù Aandi? माबाप, पालक आर RIAPRE सहा- 


१9० 


नुभात, WAU आर मदद el 


< 


१४. वह शरीरके अन्तर्वाह्य स्नायुओँको चालना देनेवाला और उन्हें सुदृढ 
बनानवाला हो । 
१५, वह WLS भातरके मज्जातन्तु, फेफडे, हृदय, पचनेन्द्रिम आदि 
सभी अन्तरिन्द्रियौंको कार्यक्षम बनानेवाळा हो । i 
१६.वह परिणामकारी हो अर्थात्‌ उसे करनेवालाका मानसिक और शारीरिक 
स्वास्थ्य अन्ततक अच्छी उत्तम अवस्थामें. रहे । 
ऊपर वतलाये हुए सब गुण सूर्यनमस्कारीकि सिवा अन्य किसी व्यायाममे 
नहीं है । नमस्कार पद्धतियक, Tage और नियमसे डालनेस JENA लाभ 
ते 21 ( पाठ १५ देखो ) ! इसलिये हम बारबार जोर देकर कहते हैं कि 


?यैनमस्कारका व्यायाम अखिल मानवजातिको आरोग्य, कार्यक्षमता और दीघ . 


आयु देनेवाला है । 


षोडश अध्याय । 
उपसहार | 
सुयनमस्कार-पुस्तक्रक्रा उपसहार करनेके पूव १०० नियुक्त, विद्वान आर 
was लोगोके  आयुवर्धनेच्छु अमेरिकन संघ” (Lite Extension 


Society of America ) नामके संघने व्यक्तिमात्रके लिये जो आरोग्यके 
१५ निय बतलाये द, वे हमे अच्छे मालूम हुए,.इससे उन्हें उद्धत करते हैं ! 
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(अ) हवा-- 
१. अपने CAB कमरा इवादार हो । 
२. सदैव खुले बदन रदो । खुले बदन रहना. सभव न हो, तो हलके, ढाले, 
जालीदार TAR कपडे पहिनो । 
- कवायत AST ओर करो । घरके बाहरका उद्योगधन्धा करो खुलों 
दवाक खल खला | डाचत व्यायाम बहती हवाम रोज नियमस करो । 
४. जहाँतक संभव हो खुळी zara सोओ । 
७, GU प्राणायाम करो । 
(आ ) आहार -- 
६. अत्यशयन ओर शरीरकी स्थूलता जह्ांतक बने वरकाओ । 
७. मांस ओर अण्डे जहॉतक बने कम खाओ | 
८. जिस सहज खाना और निगल जाना कठिन हो, Var कुछ भन्न और 
भाजापाला आदि आकार बडा कुछ अन्न तथा कुछ कच्चा अन्न इतने 
प्रकारका रोजका भोजन हो । 
९. सानकाश, अच्छी तरह चबाकर ओर स्वाद लेते हुए भोजन करे । 
(इ) विघ-- 
१०. नियमसे रोजीना मलोत्सग साफ और अनेक बार हो । 
११. खडे रहूनपर, बैठनेपर और चळते समय शरीर सीधा रखो, झुका 
हुआ न रखो । 
१२. दूषित या विषमय पदार्थोका शरीरमें प्रवेश न करने दो | 
१३. दांत, Sle ओर जीभ सदैव स्वच्छ रखो । 


(इ ) काम ओर विश्राम-- 
१४. काम करना, खेलना, व्यायाम करना, विश्राम करना, नींद लेना, ये 
सभी बातें परिमित हों । 
१५. चित्त शांत भोर प्रसन्न रखो 1 
® 


w 
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“तत्त्वतः देखनेसे मालूम होगा कि ये नियम -- 
१. कृत्रिम नहीं, स्वाभाविक हैं । 
२. कठिन नहीं, सरल हें । ? 
यदि इन नियमोंका उचित पालन करें, तो-- 


१. बुढापा और मृत्यु दूर रहते हैं । 

२. व्यक्तिगत और सामाजिक र्‍हास टल जाता हे, और 

३. ' रोगाका प्रतिबन्ध होता है । ? 

BRS उद्धत अंशका सावधानीस मनन करें, तो सहृदय सुज्ञ और विचारी 
पाठक देख सकेंगे कि सूर्यनमस्कारका व्यायाम स्वाभाविक एवं सरल होकर 
अन्तिम भागमें बतलाया हुआ लक्ष्य सिद्ध कर देनेवाला है । 
= य्रन्यसमाप्तिके पूर्व पाठकोसे पुनः बतला देना चाहते हैं कि अन्य व्यायामोंके 
* खेलॉक्रे और विहारोमें अपना मन Gas दाँव पेच, कृति आदि aaa | 
उत्तम प्रकाएसे कर सकनेकी ओर रहता है । किन्त नमस्कारके समय अपना y 
मन स्वतःका खास्थ्य, कार्यक्षमता, सामर्थ्य और दोघ आय प्राप्त कर लेनेकी 
ओर रद्दता है । ? 

अन्तमे हम अपने सुज्ञ पाठववगेसे और Bl, पुरुष, वृद्ध, यवा, गरीब 
अमान, FASI, ब्लवान्‌, यच्चयावत मनुष्यमात्रको निश्चयपूर्वक बतलाते हैं, | 
कि अबतक वणन किये हुए अनुसार योग्य आहार विहार आदि faz | 
रखकर शूर्यनमरकार रोज, अव्याहत रीतिसे ओर पद्धतियुक्त डाले जावे, तो | 
व्याक्तिका कल्याण तो सब प्रकारसे होता ही हे, इसके सिवा अखिल ane Rad 
का भा उत्तम आरोग्य, बल, कार्यक्षमता और ea आयुका लाभ होता है, | 
जाय हा एकनिष्ठेतासे द₹सवा करनेकी फुर्ति और सामर्थ्य भी प्राप्त होतः दै भे 

। 


॥ श्रीजगदम्बापणमस्तु ॥ 
21 


7 
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तिषय पृष्ठाइ 

प्रास्ताविक टडर Ea... 
१ प्रथम अध्याय । - ७ 

आरोग्यके लिये ग्यायामकी आवश्यकता | 03 

शरीरके मुख्य अवयव । ' ८ 
२ द्वितीय अध्याय । 

नमस्कारोंकी छोड अन्य व्यायामकी अडचन और असुविधा ds 
३ तृतीय अध्याय । ; १० 

उत्तम व्यायाम. सूर्यनमस्कार | रि 
8 चतुर्थ अध्याय । , ` ११ 


नमस्कार BY डालें? साष्टांग नमस्कार | 

प्रणव और बीजाक्षर । 

नमस्कार कैसे डाले १ 

नमस्कारोंका आसन — 
(१) प्रथम आसन-अवस्थान । 
(२) दूसरा आसन-जानुनास । 
(३) तीसरा आसन-ऊर्ध्वेक्षण । 
(४) चोथा आसन-तुलितवपु । 
(५) पाँचवा आसन- साष्टांग । 
( ६) छटवाँ आसन-कशेरूसकोच । 
(७ ) सातवा आसन-कशेरुविकसन | 
(८) आठवाँ आसन-उर्धवेक्षण । 
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(९ ) नवाँ आसन--जानुनास T २१ 
(१०) दसवॉ. भासन--अवस्थान | ड | 
५ पञ्चम अध्याय | २३ 
नमस्काराँच्चे शरीर और मन सुद्दढ बनते हैं । 3 l 
(१) स्नायुओंका टढीकरण । १३ | 
(२) ana, पानथरी ( तिही ), फेफडे, पृष्ठवंश; मजातन्तु | 
आदि मजबूत बनते हैं । २७ | 
६ षष्ठ अध्याय । e २८ | 
दृष्टि और वाणी । J | 
दृष्टि-योग । cue | 
वाणी-योग । २९ | 
तृचाकल्पनमस्कारा: । ३२ | 
इंसकल्पनमस्काराः | : हु Y 
HTH ऋचाओंके बिना सर्यनमस्कार । ३७ r 
वेदिक क्रचाऔँक साथ सूर्यनमस्क्रार । ४० | 
प्राणायाम--विचार । | ४२ 
७ सप्तम अध्याय । ४४ | 
स्त्रियॉके लिये सूचनाएं । s | 
८ अष्टम अध्याय । - ४५ 
AAIR उत्तर | व | 
(१) स्त्रियॉके लिए नमस्क्रार काहेको १ 3 |) 
(२) पहलवान जल्दी Fat मरते हैं ? ७ 
« (३) ज्ञान-प्रसार करना । TN ४८ 
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( ४.) FIF नमर्कारोंषी बया आव्दयक्ता है? 
(५) आदित्य--रहृस्य । 
( ६ ) Raada व्यायाम ! 
( ७) उकताहट । 
९ नवम अध्याय । 
AMEN प्राप्त अनुभव । 
(१) हमारा अपना अनुभव । 
हमारी दिनचर्या । 
(२ ) दूसरोंके अनुभव । 
o रानीसाहिवाक्रा अनुभव | 
१० Tae अध्याय ! 
HA USAT सूयेनमस्कार । 
११ एकादश अध्याय | 
आहार । 
(१) उचित अन्नकी आवश्यकता । , 
(२) जीवनद्रव्य ( विटामिन्‌ ) 
(३) रोजके भक्ष्य पदार्थोमेंसे कुछ मुख्य पदार्थ। 
१२ द्वादश अध्याय | 
सूयेनमस्कारका व्यायाम ही सावैत्रिक होनेयोग्य है । 
१३ त्रयोदश अध्याय । 
मलावरोध, क्षय और अकालिक वृद्धबका निवारक 
और प्रतिबंधक उपायही सूर्यनमस्कार है । 
(१) मलावरोध । 
(२) क्षय। 
(३) पुनः तारुण्ण -लाभ | 
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